Lieky v korenickach

Lleky \' korenlckach

Superzdravé pochutky
Omyly a pravdy o vyzZive
Lahodky pre kazdého
Cestoviny a diéta

Z receptara oddelenej stravy

Koreniny nevylepsuju iba chut jedal, ale aj nase zdravie. Dumbier
zaZenie tehotenské nevolhosti, Cili chripku a kardamom povzbudi
muZnost. Kurkuma zmierriuje sennt néddchu. Neverite? Vyskusajte!

Viete, aké poklady mate v korenickach? Vyskusajte konec¢ne aj nieco
iné ako cierne korenie, rascu a papriku! Spociatku sa pridrzajte
receptov v kucharskych knihach, neskér si vymyslite aj vlastné
kombinacie. Aj s menej znamymi koreninami dochucujte ¢o
najcastejsie, su to lieCivé zazraky.



ANiz

Co by boli bez neho babkine medovniky a ¢inska kuchyfia? Vonia nim anizovka ¢&i rakija. Stipka zrnie¢ok
zéazraéne vylepsi chut pudingov, mlie¢nych napojov, sladkych ryZovych nakypov, ale aj babovky. Réno si ho
prihodte do jogurtu s musli. Budete prekvapeni jeho sviezou arémou a tym, ako z vas odplavi Unavu a
nervozitu. Po anizom prevonanom jedle vas nebudl morit podrazdené Ereva ani spomalené travenie. Idete na
vytuzené rande a hrozite sa zapachu z ust? RozZujte po jedle trochu anizu. Naduvanie odstrani zmes pripravena
z tridsiatich gramov anizu, fenikla a rasce. Rozdrvte ju ti¢ikom na maso a pol kavovej lyzicky konzumujte trikrat
denne. Pri kif€och v bruchu, kasli a zédpale priedusiek zasa pomoéze anizovy Caj. Zalejte dve kavové lyzicky
semienok $alkou vriacej vody, patnast minit IGhujte a pite dvakrat denne. Ak vodou zapijete zopar zfn, zastavi
sa vam vysilujluce Ckanie.

BORIEVKY NEHRYZTE

Tmavofialové plody, ktoré v obchode naJdete \Y drveneJ podobe alebo vcelku, sa vyznacuju trpkou a Stiplavou
chutou. Nevypléca sa ich preto rozzut surové. Styri az est bobuliek ozvlastni chut diviny, najma diviaka,
jeleniny, ale aj bravcoviny. Pridavaju sa tiez k rybdm, do kyslej a ¢ervenej kapusty. Korenie treba varit dlhéie,
iba tak sa rozvinie jeho plna aréma. Do hrnca ho vlozte v lanovom vrectsku a pred podavanim vyberte.
Borievky sa vyborne dopliaju s petrzlenom, tymianom, majoranom, bobkovym listom a cesnakom. Jedla s nimi
vam zlepsia dychanie, pésobia proti reumatizmu a maju antisepticky Ucinok. Privelké mnozstvo borievok vam
mbéze uskodit, vyhnite sa im pri chorobach oblidiek, lebo ich draZdia. NepouZivajte ich v tehotenstve, mdzu
zapricinit predéasné stahy maternice az potrat. Mo¢opudné Uc¢inky ma odvar pripraveny z ¢ajovej lyzi¢ky
drvenych borievok a $tvrt litra vody, ktory treba tri minGty povarit a po odstaveni patnast mindt IGhovat. Pite
ho najma pri zapaloch mocovych ciest.

DVE PAPRICKY STACIA!

Cili sa kamarati s mexickou, &inskou a indickou kuchyfiou. Ochutit nim mdzete aj gulas, drzkovi polievku a
zeleninové jedla. Pri vareni s palivymi paprickami, susenymi vcelku alebo rozdrvenymi, neprehanajte. Obsahuju
ostry kapsaicin. Na pripravu porcii pre Styroch stolovnikov vam postaci jedna, maximalne dve papricky, ktoré v
jedle povarite a pred servirovanim vyberiete. Ak sa netrafite do optimalneho mnozstva, palenie zmierni susto
sladkosti, ryze aj chleba, ale pikantné nikdy nezapijajte! Bude vam este horsie. Cili je najlepSie kombinovat s
oreganom a cesnakom. A preco by ste si ho ob&as mali dopriat? Lebo sa vdm po jeho praV|deIneJ konzumacii
mdze zmensit nddor na prostate. Odbornici odhalili, Ze kapsalcm zabija rakovinové bunky. Cili vas zahreje,
odplavi hlieny z dychacich ciest a podpori travenie. Nekorente nim, ked’ mate podrazdeny zalidok a hemoroidy.
Ak prechladnete, uvarte si polievku s troskou Stiplavej papriky. Poméha aj pohar hordceho mlieka ¢i vody
zmiesanej s polovicou lyzicky cili.

OCHRANI PRED VIROZOU

Rec je o dumbieri, teda zazvore, ktory si kupite ako koren alebo pomlety na prasok. Charakterizuje ho tepla
sladkd aréma a $tiplava chut. Smelo po fiom siahnite, ak varite palivé zeleninové pokrmy, kura, ryby, polievky
a Cinske jedla. Vtedy ho vSak mieSajte s cesnakom. Odvaznejsi mbézu koreninu prihodit aj do pudingov,
marmeldd a sladkého pediva, najmé medovnikov. Nedudujte sa, ked budete mat po maskrteni véelijaké chitky,
dumbier je totiZz vychyrené afrodiziakum. Pomaha aj pri rannych tehotenskych nevolnostiach, vtedy sa
odporucéa prehltnit gram, teda asi na $picu lyZi¢ky sudenej koreniny. Rovnaké mnozstvo pomaha aj pri
cestovnej nevolnosti, uzit ho treba tridsat mindt pred cestou. Potlac¢a aj nadivanie, prospieva traveniu,
navracia chut do jedla a znizuje hladinu cholesterolu v krvi. Bolia vas zuby? Pozujte dumbierové kusky. Ked' po
vés vystiera pazury chripka, navarte si &aj z lyzi¢ky &erstvého alebo sudeného zdzvoru a nechajte ho pat minit
lihovat. Zahreje vas, vypotite sa, uvolni vdm upchaty nos a odstrani bolest hlavy. Chcete si z tela vyhnat
toxiny a nastartovat peleri? Zalejte lyzi¢ku nastrihaného dumbiera vriacou vodou, po chvili pridajte $tavu z
polovice citréona a med.

KARDAMOM PROTI ZAHE

Kardamdm je vyborny aj do kadvy, horlci mok ziskava vyraznl chut. Obstarate si ho ako tobolky a celé i
rozdrvené semend. Ma velmi silni arému a obltibeny je najma v orientalnych krajinach. Polovica lyzicky
ozvlastni ryzové i pokrmy kari, rovnako pudingy, sladké nakypy, ale aj varené vino &i punc. Jedla si nim
okorenite, ak trpite nechutenstvom, poruchami travenia, mocenia a hnackami. Vyborne pomaha pri paleni zéhy!
Korenie obsahuje tiez latky, ktoré brania mnozeniu chripkovych virusov. Muzi by si na pokrme s kardamomom
mali pochutndvat &astejdie, ma pozitivny G&inok pri impotencii a predéasnej ejakuldcii.

KORIANDER PROTI POTENIU

Mleté alebo celé korenie ma sladkast( prichut. Koriandrom si ochutte dusent bravéovinu, kuracinu, zeleninové
privarky a pridajte ho do doma vyrabanych kompétov &i sladkosti. Ak varite pre Styroch, do jedla prisypte
polievkovu lyzicu korenia. Jeho CastejSia konzumacia prospeje traviacej sustave a zlepsi cirkulaciu krvi. Je tiez
prevenciou proti naduvaniu, kif¢om a zapalom mocovych ciest. Varte s nim aj vtedy, ked vam Zivot nici
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nechutenstvo, migrény a potenie. Pred objavenim antibiotik koriandrové kolaciky predpisovali pri ,ruzi* a inych
streptokokovych koZnych infekciach. Trpi vas potomok niekolkodfiovou hnackou? Okrem toho, Ze s nim zajdete
k lekarovi, pripravte mu koriandrovy odvar. Cajovu lyzicku rozdrvenych semienok zalejte hrnéekom vriacej
vody, lthujte pat mindt a podavaijte trikrat denne pred jedlom.

KURKUMA NA ZLCNIK

Zltou koreninou, ktord tvori hlavnl stcast korenia kari sa prifarbuju syry, tuky, likéry, maslo a cestoviny.
Vyznaduje sa vyraznou korenistou chutou, ktord lahodi ryZovym a zeleninovo-strukovinovym pokrmom. Pridajte
ju do dressingov, sladkého domaceho peciva, ale na zadiatku tepelnej Upravy. Ak ste pozvali na obed svokru a
bazite po jej chvale, vhodte do masového vyvaru stipku korenia. Odmeni sa vam nadhernou zlatistou farbou.
Kurkuma povzbudi slaby zZl¢nik. Hovori sa, Ze otupi aj sennu nadchu a astmu, prave je sezdéna, tak to
vyskusajte! Klinické testy potvrdili, Ze pravidelna konzumacia jedal s kurkumou pdsobi ako prevencia zhubnych
nadorov, je to totiz silny antioxidant. Povzbudzuje tiez tvorbu krvi. Trpite neutichajucim kaslom? Zmiesajte
lyzicku koreniny s rovnakym objemom medu a lie¢ivo prehltnite aj Styrikrat denne. Odplavi vam hlieny z
dychacich ciest.

ROZMARIN NA GRIL

Ak s niekym vo vaSom blizkom okoli $iju vSetci éerti, ochutte mu rozmarinom hrachov( i $penatovu polievku,
karfiol, tekvicu, lososa, divinu, kacicu, kralika, jahnacinu, bravcovinu, Salaty, prazenicu ¢i omelety. Na dve
porcie vam postaci lyZicka suseného rozmarinu. Ked' grilujete maso, prihodte na tlejlce uhliky rozmarinovu
vetvi¢ku. Podla najnovsich vyskumov jej silice zneskodnia rakovinotvorné latky, ktoré mozu vznikat, ked sa
odkvapkavajlci tuk spaluje v pahrebe. Ak pridate rozmarin k varenym zemiakom, ziskaji pozoruhodnu prichut.
V kazdom jedle podpori travenie tukov a stimuluje pederi. Odstrariuje tieZ bolesti hlavy, zlepSuje pamét a
zvysuje krvny tlak. Prenasleduje vas nizky tlak a nekonecna Gnava? Popijajte rozmarinové vino, na ktoré
potrebujete desat az dvadsat gramov vetvidiek. Zalejte ich tristvrte litrom bieleho &i éerveného vina. Zmes musi
pat dni postat. Potom ju precedte a kaliStek si doprajte dvakrat denne.

SAFRAN NA VIAC SPERMII

Korenie ma formu susenych celych blizien alebo mletl. Krasne dozlta sfarbi ryzu, polievky i omacky, ale
pouziva sa aj pri peCeni chleba a peciva. Do jedla ho vlozte kratko pred dovarenim a neprehanajte s nim.
Privelké mnoZstvo by vam neprospelo. Na Styri porcie véam postaci Stvrt lyZicky prasku alebo celistvych blizien.
Safran pred vlozenim do jedla vyluhujte v jednej az dvoch polievkovych lyziciach horicej vody. Blizny najprv
rozdrvte. Kombinujte ho najma s oreganom, rozmarinom a bazalkou. Korenie Ucinkuje ako analgetikum,
zmierfiuje menstruaéné bolesti i tazkosti pri prechode. Nedari sa vdm otehotniet? Uvarte drahému Safranovu
delikatesu, vyprovokuje tvorbu spermii.

Jedlom proti rakovine

Obavate sa, Ze si na vas brusi zuby zakerna choroba? Nedajte jej
sancu. Sportujte a relaxujte, no silnymi zbraiami proti nadorom su
aj urcité potraviny. Najma tie farebné, ktoré su nabité antioxidantmi
a likviduju nebezpeéné volné radikaly

V potravinovej protirakovinovej hitparade vedu paradajky. Je v nich
vela vitaminov C a E, no predovsetkym antioxidant lykopén, ktory
brzdi rast vSetkych druhov nadorov. Ovocie i zelenina su
najuzitoénejsie v surovom stave, no rajéiny vam budu chutit i v
kuracom soté alebo udusené na cibuli a cesnaku, ktoré rovnako
neutralizuju karcinogénne latky. Lykopén organizmus lepsie
zuzitkuje z tepelne upravenych paradajkovych pokrmov, najma z
tych, do ktorych ste pridali olivovy olej. Vo varenych plodoch je
tohto antioxidantu dokonca viac ako v surovych rajciakoch. Ked’
vSak paradajky velmi nemusite, ndjdete lykopén aj v melénoch a v
cervenych grepoch.

\ ZELENA DVOJKA

Je to brokolica a Spenat. Obe zeleniny sa pySia tym, Ze su bohaté na
kyselinu listovu, cécko, écko, betakaroten, ale nechyba v nich ani
zelezo, draslik a horcik. Spenat potlaca rast zhubnych buniek,
navyse zlepsSuje stav koze a znizuje riziko ischemickej choroby
srdca. Brokolica brani rozvoju rakoviny prsnika, hrubého creva i
zaludka a ulahodi aj srdcu. Aby ste v ruzickach zachovali potrebné
Ziviny, varte brokolicu len kratko. V pripade, Ze ste sa oboch zelenin
prejedli, presedlajte pre zmenu na papriku, zeleny Salat, ruzickovy kel, kapustu a Sparglu, maju podobné
udinky.




DAJTE SI CVIKLU

Obsahuje vela kyseliny listovej, cécka i draslika, vyborne posilfiuje imunitu a nepraje rastu rakovinovych
uzlikov. Tiez upravuje chudokrvnost, krvny tlak a ak ju budete jedavat Castejsie, kazdy vas bude milovat, lebo
vas ni¢ nerozhadze. Cvikla totiz vyborne posilni vase nervy. Cervenu repu jedavajte surovl alebo zavarand, ale
najlepsie urobite, ak si ju iba uvarite. Vtedy je dokonca lepsim zdrojom vyzivnych latok ako surova. Neohffiajte
nosom ani nad listami, su tiez jedlé a nabité betakaroténom, vapnikom, Zelezom. Upravuju sa rovnako ako
Spenat.

KALERAB S KARFIOLOM A MRKVOU

Kalerab vam daruje cécko, draslik a uzito¢nu vlakninu, ktora nezic¢i vzniku rakoviny hrubého ¢reva a konecnika.
Obsahuje tiezZ latku, ktora udajne znizuje U¢inok hormdnu estrogénu, a tym riziko prsnikového nadoru. Karfiol
zasobi telo najma vitaminom C, ale aj sulforafanom, ktory chrani pred rakovinou hrubého c¢reva a zabija
zalidoc¢nU baktériu Helicobacter pylori. Ked' vas odradza to, Ze nadlva, predidete tomu, ak ho okorenite
cesnakom, rascou alebo mletym koriandrom. Ak by ste podrobili rozboru mrkvu, nasli by ste betakarotén,
bécka, draslik, zelezo a vapnik. Jej chrimanim sa obrnite proti odstartovaniu plicneho karcinomu a tiez vas
nedostihne chronicka tnava. Rovnako ako v pripade rajcin, i pri mrkve je lepSie, ked' ju uvarite. Organizmus z
nej vtedy vstrebd vadsie mnoZstvo antioxidantu betakaroténu, jedlo v8ak musi byt obohatené o tuk, iba s nim
ho premeni na vitamin A.

EXOTIKA

Pred rakovinou hrubého Creva a prsnika vas ochrani, ak si vecer k televizii pripravite tanier plny kivi a
pomarancov. Do tela si dodate nielen cécko, vitaminy zo skupiny B, draslik, vapnik i horcik, no aj mnoho
vlakniny, ktord chrani nielen pred zhubnymi nddormi, ale reguluje aj ¢innost ¢ériev a zniZzuje hladinu $kodlivého
cholesterolu v krvi. Ak pomaranée pontkate malym detom, redukujete riziko, ze ochoreji na leukémiu.

VONAVE BYLINKY

Riziko nadorovych ochoreni zniZzuju nielen ovocie a zelenina, ale i bylinkové Caje, najma odvary z nechtika,
repika, rebricka, Zihlavy, skorocelu, listu Ciernych ribezli Ci z praslicky rolnej. Dve lyZicky usuSenych rastlin
nasypte do hrnéeka a nechajte lihovat péat aZ desat minat. U&inok pocitite, ked bylinky budete popijat
dlhodobo, trikrat denne. Rastliny vSak po dvoch az troch tyzdfioch prestriedajte.

Ovos PRE CUKROVKAROV

Vyrobky z ovsa pomahaju pri r6znych diétach. Odbornici ich odporacaja pri chorobach obliciek v ramci
nizkobielkovinovych diét, pri chorobach a poruchach traviaceho systému, napriklad pri bolestivych stavoch
traviaceho Ustrojenstva ¢i Ustnej dutiny, pri akitnom zapale ¢riev alebo pecene. Lahsie pomahaju znasat
tazkosti spdsobené mastnou stravou a zmierfiovat nasledky nemierneho pitia alkoholu. Ovos si mézu pokojne
dopriat aj cukrovkari. Ma vysoky obsah biologicky hodnotnych bielkovin, vy$$i obsah tukov oproti ostatnym
obilnindm, priaznivé zlozenie sacharidov a vysoky obsah vlakniny, prevazne jej rozpustnej zlozky beta-glukanu,
dalej vitaminov B a E a mnozstvo mineralnych latok.

Zo zvedavosti na tanier

Varili ste uZ arti€oky? Viete, ako chuti zapekany fenikel alebo salat
dochuteny rukolou? Cim prospievaju zdraviu? Pozyvame vas na maly
gurmansky vylet

Bohata ponuka tradi¢nej zeleniny a ovocia v hypermarketoch uz
nikoho neprekvapuje, pozornost putaju skér doteraz nevidané
Jkusy" &i ,kasky". Prezrieme si ich, ovoniame, spomenieme si, ako
nam ich servirovali v restauracii, ale ¢o s nimi doma, vo vlastnej
kuchyni? S feniklom, rukolou, articokami a dalSimi objavmi
zeleninového sveta sa nezaskodi blizSie zozndmit.

CAKANKA PRE VYCERPANYCH

Mozno ste sa aj vy ¢udovali, €o je to za fantastickd Cervenu kapusticku s krasnymi, az dobiela tienovanymi
listami, chrumkavymi uz na pohlad i cez obal. Nie je to kapusta, ale druh ¢ervenej salatovej ¢akanky radicchio,
takzvanej talianskej, velmi dekorativnej na zahonoch i v Salate. Z regalov sa zakazdym rychlo rozchyta pre
svoju zvlastnu horku chut. Do $aldtov sa pouZivaji zvycajne celé listy, najlepSie vnatorné, ktoré si menej
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horké a jemnejsie. POsobivo vyzeraju i na oblozenych misach a zarucene s nimi pozdvihnete akékolvek
sviatoc¢né jedlo na tanieri. Gurmani si pochvaluju kombinaciu so sladkokyslymi pomarancmi, ktoré vyvazia jej
horkastl chut. Viac ako ¢ervend je u nds zndma biela, rychlend ¢akanka, ktord vytvara pevné puky - hlavky.
Rychli sa v zimnych mesiacoch v debnickach naplnenych zeminou a prikrytych ciernou féliou, kam sa opatrne
prenesie v neskorej jeseni zo zahonov - zéhradkari vedia, o Com je reC. Tiez sa najCastejsie vyuZziva na pripravu
Salatov, najlepsie s dressingom vymieSanym s olivovym olejom. Ci vSak ide o bielu pukovu, alebo Cervend
listovl odrodu, ¢akanka na SirSie uplatnenie v nasich kuchyniach este len ¢aka. Co obsahuje: Ma velmi nizku
kalorick( hodnotu a vysoky obsah mineralnych latok. Horkast( chut spésobuje glykozid intybin, ktory reguluje
¢innost zazivacich organov, podporuje funkciu peéene, Zl¢énika a Zzalidka. Ako vsetky Salaty, aj ¢akanka
Saladtova obsahuje kyselinu listovd a najmé betakarotén, ktory pomaha predchadzat zhubnym i srdcovo-
cievnym ochoreniam. A &im je $alat sytejSie sfarbeny, tym ma v sebe viac karoténu, na to by ste mali pamétat
pri ndkupe. Ak ste velmi vycerpani, doprajte si ¢akanky ¢o najviac, pretozZe prispieva k rychlemu obnoveniu sil.
Ocenia ju aj diabetici.

Neprejedajte sa V|tam|nm|

Ked’ nechcete byt chori, unaveni, vystresovani, dopujte sa
vitaminmi! Je v$ak skutoéne potrebné konzumovat mnoZstvo
vitaminov v tabletkach?

Dopyt po vitaminovych doplnkoch je naozaj velky. ,Najma pred
“% zimou. Na dra¢ku idi predovéetkym vitaminy B, C, E, kombinacie
echinacey s céCkom, ale i r6zne detské multivitaminové pripravky.
Nakupuju ich najma mladi a ludia v strednom veku," hovori
lekarnicka RNDr. Maria Bukovska. V inej lekarni si raz za mesiac
zasoby doplni elegantny tridsiatnik. ,Nakupi vitaminy aj za

: tisicpatsto korin. Berie vSetko: é¢ko, bééka, pripravky na stres,
upokojenie, na dobré vlasy UZ sme ho upozornovah aby sa miernil, ved' privela vitaminov mu uskodi. Odvrkol,
nech sme vraj rady, Zze nam dviha trzbu," prezradza farmaceuticka laborantka Adriana Il¢enkova. Vitaminy si
telo nevie vyrobit, musi ich prijat zvonku. To v8ak neznamena, ze treba utekat do lekarne a nakupit si za tasku
syntetickych vyrobkov, hoci do vas na kazdom kroku hustia, Ze cécko, écko a betakarotén chrania pred
nadorovymi chorobami. ,Tabletky si pohodinejsie, ale vitaminy a mineraly by sme mali ¢erpat najma z
kvalitnej stravy s dostatkom ovocia, zeleniny, celozrnnych produktov. Z jedalneho listka by sme nemali Gplne
vylUéit ani tuky, najma rastlinné oleje. Bez nich organizmus nie je schopny spracovat vitaminy A, D, E, K, ktoré
Clovek prijal v potrave. Mimochodom, ani najlepsia vitaminova tabletka vam nezabezpeci taki bohatd zmes
zivin ako hoci jablko ¢&i SoSovica," tvrdi odbornic¢ka na vyzivu MUDr. Katarina Babinska z Lekarskej fakulty
Univerzity Komenského v Bratislave.

STACI STRAVA?

Mozno ste si vSeliCo precitali, najma v zahranicnej tlaci a teraz pochybujete o tom, ¢i vam bezné potraviny z
velkochovov a sklenikov poskytnl vSetky potrebné latky. Ved za umelé doplnky utracate prave preto, Ze strave
prilis nedéverujete. ,Vyrobca alebo dovozca zodpovedaju za to, aby vyrobky obsahovali vitaminy a mineraly v
mnoZstve, aké sa uvadza na etikete. Kontroluju to organy potravinového dozoru a ak zistia nedostatky, hrozia
im sankcie," podotyka MUDr. Katarina Kromerova z Uradu verejného zdravotnictva SR. ,Ked sa stravujeme
pestro, telo ziska dostatok nevyhnutnych zivin. Pri obstardvani ovocia alebo zeleniny by sme mali zohladnit aj
roc¢né obdobie, pretoze paprika a paradajky, ktoré si kipime v zime, mozno naozaj nie su také vyzivné ako v
lete. Trh vSak vtedy ponuka iné vitaminové bomby - citrusy alebo kyslu kapustu. Vyskumy vSak potvrdzuju, ze
Slovaci sa chordb z nedostatku vitaminov bat nemusia. Mierne nam chybaju iba vitaminy B a C, ale mdzeme si
za to sami. ESte vzdy totiz ohfflame nosom nad ovocim, zeleninou a celozrnnym pecivom, ktoré su na tieto
vitaminy bohaté," vysvetluje doktorka Babinska.

VSETKEHO S MIEROU

,Uzivat privela vitaminovych pripravkov je $kodlivé. Opatrnost je namieste najma pri vitaminoch A, D, K, ktoré
sa mozu hromadit v tele," pokraduje lekarka. Ak uz nieco beriete, nemyslite si, ze ak zjete pét tabletiek, hoci
navod odporuica nanajvys dve, bude vdm lepsSie. Vitaminy a mineraly navzajom spolupdsobia a vo vysokych
davkach narusaju rovnovahu v tele. Vitamin A sice zabranuje vzniku Seroslepoty, posilfiuje imunitu, ale ak ho
dlhodobo uzivate prili§ vela, zaén( vdm vypadavat vlasy, potrapia vas bolesti hlavy, kosti, nepravidelna
menstrudcia a dopracovat sa mozete aj k porucham pecéene. Keby takto postupovala tehotna Zena, riskuje, ze
sa jej narodi poskodené babatko. A este nieCo. StarSim Zenam, ktoré denne skonzumuju viac ako dvetisic
mikrogramov vitaminu A, hrozi nebezpecna zlomenina kréka stehennej kosti dvakrat Castejsie ako damam,
ktoré ho maju v strave primerane. Nadmerné mnozstvo acka znehodnocuje vitamin D, Co si odskacu kosti.
Vdaka nedostatku décka sa totiz horsie vstrebava vapnik, ktory zabezpeduje dostatoénl pevnost kosti. V
pripade, Ze by ste to dlhodobo prehanali s vitaminom K, ktory sa odporuca pri castom krvacani z nosa, moze to
vyustit do poskodenia pecene. Megadavky kacka nicia éervené krvinky, ¢o ma za nasledok anémiu. Velmi
opatrne si ordinujte vitamin D, hoci deti chrani pred krivicou a dospelych pred osteopordzou. Jeho privelké



davky su schopné vyprovokovat Zalidoént nevolnost, vracanie, bolesti hlavy a depresie.
NIE JE PRAVDA, ZE PREBYTOK VYMOCITE

O vitamine B1, tiamine, mozno viete, Ze pomaha zvladat stres, morskd chorobu a zmierfiuje bolesti pri zubnom
vy$etreni. Ak ho uZivate ovela viac, ako navrhuje pribalovy letdk, neéudujte sa, Ze nemdzete spat, ste
podrazdeni. Vitamin B3, Cize niacin, vds mozno zaujal tym, Ze funguje ako prevencia schizofrénie, migrény a
znizuje krvny tlak, ale neodporica sa pacientom s glaukémom, so zalido¢nym vredom a diabetikom. Vitamin
totiz zvysuje hladinu krvného cukru. DIhodobé nadmerné davky vedu i k porucham pecene. Kyselina listova
Ciasto¢ne zazehnava aj riziko, Ze sa vam narodi babéatko s razsStepom chrbtice. Ked' si vSak odporucanu davku
svojvolne vyrazne zvySite, lekar nemusi odhalit, Ze trpite nedostatkom vitaminu B12, ¢o sa méze skoncit
anémiou. Nadbytok kyseliny listovej totiZ vie tento vitaminovy deficit zamaskovat. MozZno si myslite, ze ¢im viac
vitaminu C, tym lepsie, ved jeho nadbytok sa vylic¢i mocom. Nie je to pravda. Odporucana denna davka je
$estdesiat miligramov, iba pri nddche alebo chripke si mdZete dovolit aj trojndasobnl davku. Na ,tisickové
cécko" radsej zabudnite. Nadmerny prijem vitaminu mbze u nachylnych jedincov vyvolat vznik obli¢kovych
kamenov a Zaludo¢né tazkosti.

POZOR AJ NA NIEKTORE MINERALY

Velkému zaujmu sa tesia aj mineralne pripravky. V pripade, Ze si obCas obstarate tabletkovy vapnik, horcik,
zinok ¢i Zelezo, neuzivajte ich velmi dlho a v zbytoc¢ne velkych davkach. Odbornici dokonca hovoria, aby ste
brali iba polovicu z odporucanej davky, pretoze i strava obsahuje stopové prvky. Ak dlhodobo konzumujete viac
ako dvetisicmiligramové davky vapnika, mdZete sa dopracovat k zvy$enej hladine vépnika v krvi, ¢o
neprospieva srdcu. Za maly zdzrak mozno povazujete horéik, ved vdm pomadha zvlddat stres, kfée v lytkach a
kupujete si ho aj preto, ze vylepsuje naladu. Neosozi vSak ludom s chorobami obli¢iek a ani jedincom s nizkym
krvnym tlakom, magnézium vam ho znizi eSte vacsmi.

SELEN NA VECNU MLADOST, ZINOK NA PLODNOST

Selén zlepSuje kondiciu, podporuje sexualnu tuzbu a chrani pred rakovinou. Pri zbytoc¢ne velkom prijme sa vsak
hromadi v organizme a vyvolava Zalido¢né a ¢revné tazkosti. Oblibeny zinok posilfiuje imunitu, zlepSuje plet,
zabrarnuje vypadavaniu vlasov a prospieva muzskému libidu, no pri velkych davkach riskujete, Ze si znizite
hladinu Zeleza v tele a privodite si vracanie a hnacky. Jédové tablety mate na policke preto, aby vas obisli
choroby stitnej zlazy a aby vam doslova vydezinfikovali organizmus. Vysokym davkam jédu sa vsak mézete
podakovat, ak sa vdm objavilo alebo zhor3ilo akné. Pol miliarde ludi na svete, hlavne 2endm, chyba Zelezo, ¢o
mbze vyustit do anémie. Je véak omyl mysliet si, Ze ho mdZete brat do fubovdle. Na deri potrebujete iba
patnast miligramov. Nadbytok Zeleza podporuje tvorbu volnych radikélov, ¢o zvySuje riziko vzniku niektorych
druhov rakoviny, reumatizmu a koledujete si tym aj o rychlejSie zostarnutie. Opatrne aj s tolko ospevovanym
flubrom. Ochrani vas sice pred zubnym kazom, osteoporédzou a jeho zasluhou pravdepodobne lepSie zvladnete
menopauzu. Ked to s nim vsSak preZeniete, nech vas neprekvapia skvrnité zuby a nechutenstvo.

MUSIA UZIVAT UMELE VITAMINY AJ DETI?

Detom chcete len to najlepSie. Nakupujete im preto umelé vitaminy v tvare brontosaurov & mimozemstanov a
donekonecna im vysvetlujete, Ze ked' ich zjedia, budu stale zdravé. LenZe svojim ratolestiam tak mézete
vypestovat iba navyk na vitaminové doplnky. ,Namiesto toho, aby sme ich privykali hitat vitaminy, nau¢me ich
radSej pravidla zdravej Zivotospravy. Doplnky vyzivy by sme im mali klpit iba vtedy, ked su choré alebo ak
vonku zuri chripka, ale nech ich beru iba kratky ¢as," odporica MUDr. Katarina Babinska. Nechceme vo vas
vyvolat pocit, Ze nakipené vitaminy musite okamzZite vyhodit do ko$a, pretoZe vam ubliZia. Nie! Syntetické
doplnky su prospesné, ale ak sa citite fit a stravujete sa pestro, naozaj ich nepotrebujete. Ked sa vam vsak
zda, ze na vas ,nieco lezie", a predsa len ste zabodili do lekarne, dodrziavajte pri davkovani piluliek navod alebo
rady lekara. Umelé vitaminy a mineraly neuzivajte dlho, maximalne Styri az Sest tyzdnov.

Chcete si posilnit ORGANIZMUS?

Kazdy ma svoje slabé miesta, ale vdaka nasej superimunitnej diéte si s nimi poradite

O tom, ¢i podlahneme chorobe, pripadne ako rychlo sa z nej vylieCime, rozhoduje imunitny systém.

Ked podla priznakov identifikujete svoje slabé miesto, mdzete si imunitu posilnit $pecidlnou diétou. Spravnymi
potravinami predidete aj tomu, aby u vas prepuklo ochorenie, ktoré ste mohli zdedit. Nezozierajte sa vsak

dopredu predstavou, ze mate napriklad rakovinu, aj ked sa vo vasej rodine vyskytla. Radsej sa objednajte k
lekarovi na preventivnu prehliadku, ktord uz tak dlho odkladate.



HLAVA

Priznaky: Mate sklesnutl naladu, ste deprimovani a trapia vas bolesti hlavy.

Vazne problémy: pravidelné migrény, depresia

Potraviny, ktoré vam mozu pomadct: Zazvor, moréacie méso, paradajky, slivky, banény a hlavkovy $alat.
Dobra rada: Ak vas trdpi migréna, dajte si $alku kavy, ¢okolddu, syr & ¢ervené vino, ktoré roztahuju cievy.
Ked mate zI( naladu alebo depresie, mali by ste najmenej jednu hodinu denne stravit na ¢erstvom vzduchu,
najlepsie na sinku. Hladinu sérotoninu pozitivne ovplyvnite aj cvi¢enim.

DYCHACIA SUSTAVA

Priznaky: Svrbenie nosa, tazko sa vam dycha, lahko prechladnete a trdpia vés infekcie dychacich ciest. Fajcite.
Vazne problémy: astma, bronchitida, rakovina plic

Potraviny, ktoré vam mézu pomdct: Cierne korenie a kivi, zerucha, jablka, ¢aj, cibula, ryby a hrozno. Jedzte
ich dva az trikrat denne.

Dobra rada: Mlie¢ne vyrobky a vajcia spdsobuju astmatické problémy, pokuste sa ich vylucit zo stravy aspon
na tyzden, aby ste zistili, ¢i sa vas stav zlep$i. Konzervované potraviny, vino a pivo stazuju dychanie.

SRDCE A KRVNY OBEH

Priznaky: Ledva lapate dych, mate pod o¢ami malé biele Skvrny, trpite nedostatkom energie, mate vysoku
hladinu cholesterolu. Vo vasej rodine sa vyskytli srdcovo-cievne ochorenia.

Vazne problémy: srdcovo-cievne ochorenia, infarkt

Potraviny, ktoré vam moézu pomadct: Sdja, ovos, cesnak a nenasytené tuky v olivovom oleji a orechoch,
losos, tuniak, makrela, ¢ervené vino, ¢aj, najma zeleny, jablka, citrusové ovocie a hrozno, paradajky a
paradajkové vyrobky.

Dobra rada: Ked sa vo vasej rodine vyskytli srdcovo-cievne ochorenia, mali by ste si dat pravidelne merat
hladinu cholesterolu. Vylucte z jedalneho listka sol' a konzervované potraviny.

PRSIA

Priznaky: Vo vasej rodine sa vyskytla rakovina prsnika.

Vazne problémy: rakovina prsnika

Potraviny, ktoré vam moézu pomaoct: Celozrnny chlieb, ceredlie, hneda ryZa, celozrnné cestoviny, séja a
sojové vyrobky, ako je mlieko, jogurty a séjové maso. Ovocie a zelenina ochrafnuju prsia pred rakovinovym
bujnenim.

Dobra rada: Navstevujte pravidelne gynekoléga, mamografiu a ultrazvukové vySetrenie. Sama si vySetrujte
prsniky. Nejedzte zivociSne tuky, obmedzte jedla rychlej kuchyne a plnotu¢né mlie¢ne vyrobky.

ZALUDOK

Priznaky: Pokazeny zalidok, palenie zahy, bolest zalidka pocas jedla

Vazne problémy: Zaludocné vredy, rakovina Zalidka

Potraviny, ktoré vam moézu pomaoct: Cierne korenie, bobulové ovocie, a petrzlenova viat, tekvica, petrzlen,
mrkva, Stava z hlavkovej kapusty, celozrnné pecivo, cesnak, cibula a pér.

Dobra rada: Vyhnite sa slanym a konzervovanym jedldm. Obmedzte aj mentol a ¢okolddu a kyslé potraviny a
napoje, ako je napriklad pomarancovy dzus.

PECEN

Priznaky: Pocit Unavy, vycerpanosti, pomalosti. Pijete vela alkoholu. Vo vasej rodine sa vyskytli ochorenia
pecene.

Vazne problémy: hepatitida, rakovina pecene

Potraviny, ktoré vam mozu pomadct: Sinecnicové semienka, mandle, oriedky, sladké zemiaky, napuéand
pSenica, olej z pSeni¢nych klickov, ¢aj z pestreca maridnskeho a zeleny ¢aj.

Dobra rada: Ak mate podozrenie na Zltaéku, okamzite vyhladajte lekdra. Véasna diagndza vdm mdze zachranit
dokonca zivot.

CREVA

Priznaky: Naduvanie a plynatost, nahle hnacky alebo zapcha

Vazne problémy: Infekcie, zapaly a bolesti, ak sa ¢reva zaplnia. Syndrom dréazdivého hrubého creva, rakovina
hrubého creva.

Potraviny, ktoré vam mozu pomadct: Celozrné pedivo a chlieb, celozrné cestoviny, cerealie, vela tekutin,
probiotické jogurty, matovy ¢aj a $tava z aloe vera.

Dobra rada: Vylucte zo stravy vyrobky z bielej muky a bobulové ovocie obsahujluce drobné semienka. Pri
vaznejsich alebo casto sa opakujucich problémoch vyhladajte lekdra. Najmé ked sa vo vasej rodine uz vyskytli
¢revné ochorenia a rakovina hrubého creva.

MOCOVE CESTY

Priznaky: Pravidelné problémy s cystitidou, zadpalom mocového mechura. Zmena farby mocu alebo casté
nutkanie na mocenie.

Vazne problémy: oblickové kamene, infekcie obliCiek, rakovina prostaty

Potraviny, ktoré vam moézu pomaoct: Tristo mililitrov brusnicového dZisu denne, pripadne extraktu. Okrem



toho dve $alky ¢aju denne. Vyborny je aj zeler odstaveny alebo pridany do polievky ¢i do Saldtu aspon trikrat za
tyzden. Cesnak, vo velkom mnozstve, sdjové vyhonky a vyrobky zo sdje.

Dobra rada: Spolu s antibiotikami na lie¢bu infekcii mocovych ciest by ste mali konzumovat vela jogurtov. Ak
predpokladate, Ze mate nachylnost na obli¢kové kamene, vylGéte z potravy $penét, jahody, ¢okoladu, oriesky,
rebarboru, ¢ervené maso, morské potvory a Sparglu. Denne vypite aspon dva litre tekutiny.

POKOZKA

Priznaky: Casté vyrazky a podrazdend pokozka, suchd, lipajlca sa, sCervenend pokozka, porezania a
Skrabance, ktoré sa dlho nehoja.

Vazne problémy: ekzémy, psoridza

Potraviny, ktoré vam mézu poméct: Tekvica, sinenicové a sezamové semienka, ryby, ¢ucoriedky, &ervené
ma&so, celozrné cerealie.

Dobra rada: Ked sa vyskytuje ekzém vo vasej rodine, vylicte z potravy mlie¢ne vyrobky, najma v tehotenstve
a pocas prvého roku dietata. Stidie ukazali, Ze osem miligramovych kapsul prvosienkového oleja kazdy vedéer
mobze potladit svrbenie u ludi s ekzémom.

Cokolada

Neodopierajte si sladku pochutku. Je vraj zdrava, chrani pred
prechladnutim a zubnym kazom.

Bahenné zébaly s prichutou kakaa, ktoré zvlhéia pokozku, uvolfiujlca
masaz pri svieckach s ¢okoladovou arémou. Fikcia? Nie, dnes uz naozaj
existuju Cokoladové kupele! Aj ked' je exotika lakava, pristupnejsia je
predsa len tabulka Cokolady, ktora sa nam v Ustach lahodne rozplyva.
P6sobi pozitivne na organizmus, alebo je to len obycajna maskrta?

AN , VYROVNA SA OVOCIU A ZELENINE

,,vaZo na nej mdze byt zdravé?" reaguju neprajnici sladkej pochutky.
. Cokolada sa Casto povazuje za diétneho ,darebaka". Akl ind Ulohu mozno
pristdit na prvy pohlad potravine, ktord obsahuje vaéSinou cukor a tuky?
Zatial' ¢o kakao vznika odstranenim kakaového masla, do ¢okolady ho

: pridavame. A prave kakaové maslo je predmetom dlhodobého skiimania.
Pocas troch tyzdnov prebiehal vyskum, v ktorom dobrovolnici prijimali potravu zalozenu na olivovom oleji,

v V.

Relativne nizku hladinu vyvolavalo aj kakaové maslo. Vyskum potvrdil, ze napriek mnozstvu tukov ¢okolada
zaporne neovplyviiuje hladinu cholesterolu v krvi. Kakaovy extrakt pésobi zlozenim podobne ako Cerstva
zelenina a ovocie. To e$te neznamena, Zze mame ovocny kd$ vymenit za ¢okolddovy!

ZAZRAKY NA POCKANIE

Kakaové maslo obsahuje aj velké mnozstvo polyfenolov, ktoré posobia ako antioxidanty. Prave tie znizuja riziko
srdcovo-cievnych ochoreni a posilfuji imunitny systém. V krvnej plazme dosahuju vrchol dve hodiny po zjedeni
¢okolady a v krvi koluju asi desat hodin. Ak si doprajete prili$ vela ¢okolady, ziskate nadvahu, ktora riziko
srdcovo-cievnych ochoreni zvysuje! Jednou z pozitivnych zloziek su aj flavonoidy. Prispievaju k dobrej cirkulacii
krvi a k redukcii tvorby krvnych zrazenin. U ludi, ktori jedli cokoladu obohatenu o flavonoidy, namerali nizsiu
aktivaciu krvnych dosticCiek. VysSie hodnoty sa povazuju za rizikovy faktor tvorenia krvnych zrazenin. Prave tie
prispievaju k upchavaniu ciev a k infarktu.

PODOBNY EFEKT AKO DROGY

Podla niektorych vyrobcov Cokolady je zdravé uz len vdychovanie jej vOne. Stupa pri fiom imunoglobulin, ktory
chréni pred prechladnutim. Z lekdrskeho hladiska neméze mat iba vdychovanie Ziadne zvlastne Gc&inky. PézZitok,
ktory sa spaja s konzumaciou ¢okolady, méze vsak posilnit imunitu. Napriklad kakaové bonbdny obsahuju viac
ako Seststo substancii, ktoré posilfiuju nielen imunitny systém, ale aj odstrania stres a bojuji s reumou. Chut
Cokolady si rychlo oblibime, preto sa Casto povazuje za drogu. Kakao v ¢okolade naozaj ovplyvnuje chemické
reakcie v mozgu. Pri jej pomalom rozpustani v Ustach sa zvy$uje prietok krvi v oblasti mozgovej kdry a v
medzimozgu, teda v Castiach, ktoré rovnako reaguju na drogy. Pre mozog je prijemna predovsetkym
kombinacia tukov a cukrov. Zavislost vSak nehrozi! Cokolada je vynikajucim prostriedkom na zlepSenie nalady a
zaroven pobsobi aj ako antidepresivum. Obsahuje okolo tristo psychoaktivnych chemickych latok, ktoré priaznivo
ovplyviuju ¢innost mozgu. Ide najmé o sérotonin, ktory prenasa impulzy medzi neuronmi. Nedostatok
sérotoninu mdze spdsobovat depresie. Pri problémoch s migrénou by sme v$ak mali ¢okolddu z jeddlneho listka
vyskrtnat. Prave sladka pochutka sa povaZzuje za jednu z hlavnych potravin, ktoré migrénu spustaju.

ZABRANUJE TVORBE ZUBNEHO KAZU?

Najma detom ¢okoladu ¢asto zakazuju preto, aby sa im nevytvoril zubny kaz. Opak je v$ak pravdou! Kakao
obsahuje triesloviny, ktoré brania v Ustach rastu baktérii. Tie sa Zivia cukrami a vylucuju kyseliny, ktoré
spOsobuju zubné kazy. Okrem toho kakao obsahuje prospesny fluorid. Cokolada zabranuje tomu, aby baktérie
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produkovali glukan. Bez lepivého glukanu sa hlavny tvorca zubného kazu, Strepcoccus mutans, nemoze
prichytit na zubnej sklovine. Pozrime sa na Ameri¢anov, ¢okolady jedia naozaj vela, a predsa - vyskyt zubnych
kazov tam klesol o polovicu. Ukazalo sa dokonca, Ze mliecna Cokolada obsahuje vysoké percento proteinov,
vapnik, fosfaty a dalSie mineraly, ktoré maju na kvalitu zubov kladny vplyv. Neznamena to vsak, Ze si zuby
netreba niekolkokrat za deri distit, a najméa po sladkej ¢okolade.

NA VYLET S COKOLADOU

Pred vyletom do prirody, na vysokohorsku taru & celodennd rybacku, si do batoha nezabudnime pribalit aj
kusok Cokolady. Naco? Podla skisenosti horskych vodcov ndam v krizovych situaciach doda stratend energiu.
Toto sladké pokusenie obsahuje draslik, malé mnozstvo bielkovin, ale aj vela cukru, tuk a kofein, ktory zvysuje
bdelost. Pre zaujimavost, ¢okoldda nechyba napriklad ani v dennych prideloch americkej armady, dokonca ani
vo vybave astronautov. Isti Styria Briti vdaka trom ¢okoladovym tycinkam preZili Sest dni v zasnezZenej
divocine. Cokoladu mal so sebou aj slavny polarny badatel Robert Scott, ked' sa pokusil dobyt juzny pdl.
Storo¢ny zvy$ok z jeho zdsob, patdesiatgramovd tabulku, vydraZili na nedavnej aukcii v Londyne. Pravda o
tom, Ci je Cokolada zdrava alebo nie, je niekde uprostred. Odbornici sa zhoduju na tom, Ze v rozumnom
mnozstve a kvalite méze byt siéastou zdravej a vyvazenej stravy.

Ovsené vilocky vas uchrania pred zlym travenim aj pred rakovinou Creva

Tazkosti s trdvenim méa dnes takmer kazdy druhy, strach pred rakovinou hrubého &reva méta fudi, ale malokto
si uvedomuje, ze pricina je zakliata hoci aj v bielom chlebe. Symbol blahobytu, upeceny z Cistej muky bez
primesi pliev zo zrna, sme zbavili latky nevyhnutnej na dobré fungovanie Criev — vlakniny. Nazvali sme ju
balastnou, teda zbytocnou latkou, a tak sme sa k nej aj spravali. Vlaknina sice neobsahuje bielkoviny, tuky,
vitaminy ¢i mineraly, ale vytvara objem, ktory pomaha spravnemu traveniu, chrani pred rakovinou, srdcovymi
ochoreniami a cukrovkou. Najdeme ju v ¢iernom chlebe, ovsenych viockach, ovoci a zelenine. Nové vyskumy
teda dokazuju, Ze ovseny posuch, zemiaky, fazula, hrach a cicer oznacované kedysi ako potrava chudobnych,
maju pre nase zdravie cenu zlata. Aby boli chlieb a koldde a dal$ie vyrobky z muky dost biele, stéle
odstrafiujeme balastné latky z obilnin zloZitymi postupmi. Aj minerdly a vitaminy, ktoré sa pri tolkom ocistovani
z potravy stracaju, sme zacali pridavat do findlnych vyrobkov. Tak vznikli umelo obohatené mudéne vyrobky di
cestoviny. Nestravitelna vladknina sa odrazu stala stredobodom zaujmu. Na zaklade dalSich skisenosti, ale aj
rozmanitych pokusov sa vyznam nestravitelnych zloZiek potravy dostal opat do popredia. Podla vzhladu pod
mikroskopom ho pomenovali vldknina.

SUPKY NAMIESTO PREHANADLA

Vldkniny su prirodzené zlozky rastlinnej potravy, ktoré sa po prechode celym traviacim traktom takmer vObec
nezmenia. RozliSujeme vldkninu rozpustnu vo vode a nerozpustnu. Pocit sytosti, teda objem, vytvara
nerozpustna vldknina. Najdeme ju v Supach zemiakov, jablk, hrusiek, hrozna, pliev a otrub. Tvori ju lignin,
hemiceluléza a celuléza. Urychluje prechod potravy ¢revom, viaze na seba vodu, a tak zvacsuje objem stolice.
Zmakcuje ju a tym ulahcuje vyprazdniovanie. Tieto UCinky vlakniny su pre ludské zdravie mimoriadne
vyznamné. Poruchami vyprazdnovania Cize zapchou trpia totiz milidny ludi civilizovaného sveta. Postihnuti ¢asto
siahaju po prehanadlach, ktoré su navykové a casto maju neziaduce vedlajsie Gcinky.

Zdrojom rozpustnej vlakniny je ovocie, najdeme ju v citrusovych plodoch, v bananoch, jablkach a v ribezliach.
V podobe gumy sa vyskytuje v bébe a vo fazuli, ako aj v dvoch u nas pestovanych obilninach - v ovse a v
jameni, nie vSak v razi a v pSenici. Posypat bochnik chleba niekolkymi ovsenymi vlo¢kami rozhodne nestadi.
DalSou formou rozpustnej vlakniny su slizy, ktoré sa nachadzaju v semendch lanu, v indickom psylliu, v
morskych riasach, chaluhach a v hubach vratane znamej hlivy ustricovitej. VSetky formy vo vode rozpustnej
vlakniny vynikajli schopnostou efektivne znizovat hladinu cholesterolu. Zabraruju totiz jeho spatnému
vstrebavaniu v Creve, zvySuju tvorbu priaznivého cholesterolu pri siCasnom zniZovani ,zIého™ cholesterolu.
Dalsi vyznamny ucinok rozpustnej vliakniny je spomalovanie vstrebavania glukézy z ¢reva do krvi. Takto
mézeme ovplyvnit jej hladinu po jedle, &o patri k najvaédim problémom lieéby cukrovky.

Energeticka bomba Zzazerime depresiu hroznom!

Nedinne lezat na pohovke, dat sa ovievat obrovskym palmovym listom a k tomu v3etkému si pochutnavat na
obrovskom strapci hrozna. Tak si mnohi predstavuji absolltnu relaxaciu. S realitou nas opat spoji asi len ten
strapec. Ak po fiom siahneme, nielenZe ulahodime nasim chutovym bunkam, ale si aj upevnime zdravie.

Bobule zdravia

Vsetky sorty hrozna patria k najzdravsim druhom ovocia. Hrozno obsahuje napriklad kyselinu listovu, farbiva a
mineralne latky a stopové prvky. Z minerdlnych latok ma najvyssie zastUpenie draslik, ktory pomaha organizmu
nielen pri odstrafiovani odpadovych latok, riadeni srdcového rytmu, ale pomaha ndm aj jasne mysliet. Vldkniny,
ktoré s v Supkach hrozna, podporuju ¢innost Eriev. ,Kedze ma hrozno mocopudny ucinok, pomaha z tela
vyplavovat $kodlivé latky," doddva RNDr. Ladislav Guller, CSc. Zarover obsahuje vitamin C, E a vitaminy
skupiny B. Vyhodou najmé pre jesenné dni, ked’ mnohi z nds pocituju nostalgiu za letom a tazko sa vyrovnavaju
so zmenami pocasia, je, ze hrozno zmierfiuje Unavu a depresiu. Pre svoju vyZzivovl hodnotu je doslova
energetickou bombou.



Cervené alebo biele

To, ako pdsobi hrozno na organizmus, zavisi aj od jeho farby. Jasnocervené je vhodné pri plicnych chorobach a
astme. Modré az Cervené Cisti organizmus od soli a kyselin, pomaha pri koznych problémoch a pri
chudokrvnosti, ale aj pri kataroch dychacich ciest. Biele hrozno sa odporica okrem plicnych ochoreni aj pri
problémoch s peceriou, pri zadinajlcej impotencii a kf¢ovych Zilach. Plody i $tava v malom mnozstve liedia
zaludkové, crevné akutne i chronické katary. Nezavisle od farby zniZuje konzumacia hrozna hladinu zlého LDL
cholesterolu, zatial' ¢o hladina dobrého HDL cholesterolu v organizme stlpa. Asi najznamejsSim produktom
vinnej révy je vino, ktoré sa ziskava kvasenim hroznovej $tavy. ,Prave ta je pre nizky obsah dusikatych latok a
tukov vhodna pri chorobach s vysokymi hortickami, lebo poskytuje telu energiu a tym aj osvieZzenie. Ma
prijemn( arému a sladkud chut a napomaha vyluéovanie traviacich stiav," objasriuje Ladislav Guller. Nemala by
sa prisladzovat, lebo sa tym ni¢i ovocny - hroznovy cukor.

Nestrati sa ani v kuchyni

Hrozienka - susené bobule hrozna, obsahuju velké mnozstvo cukru, a tak slGzia na dochutenie obilnej potravy,
pridavaju sa do sladkych muc¢nikov, ale aj do pikantnych zeleninovych Salatov ¢i orientalnych jedal. v
niektorych oblastiach sa hrozienka pouzivaju pri vyrobe dezertnych vin alebo na zlepsenie kvality domacich vin.
V kuchyni sa nestrati ani vinny ocot. Jeho charakteristickd hneda farba, korenista voria a sladkokysla chut
pomdze dotvorit nejeden recept. Hrozno mbéZeme v surovom stave pouZit aj pri vybere $alatov, na spestrenie
studenych mis ¢i jednohubiek, najma syrovych. Kombinacia rokfortu a bobule hrozna je naozaj vynikajlca.
»Zakladnym pravidlom, & uZ pri konzumacii hrozna alebo jeho spracovani, je mat kvalitny zdroj. Treba kupovat
strapce Cerstvé a neprezreté, v strednej velkosti, s pevnou $upkou a so $tavnatou a mésitou duzinou. Z
kvalitného zakladu je potom aj kvalitny produkt," dodava RNDr. Ladislav Guller, CSc.

Salat s hroznom

Potrebujeme: 1/2 hlavky Cervenej kapusty, 2 kyslé jablka, 2 strapce hrozna, 4 lyZice octu, 4 lyzice oleja,
citron, cukor, sol, ¢ierne mleté korenie

Priprava: Jemne nakrajanu kapustu posolime, okorenime, zalejeme octom a olejom, podusime. V miske
premiesame s nastruhanymi jablkami a hroznom. Prisladime a okyslime podla chuti. Podavame k mésu alebo
minatkam.

Kura s hrozienkami )

Potrebujeme: vacsie kura, 120 g rastlinného tuku, 50 g cibule, 500 g jablk, 40 g hrozienok,
50 g vlasskych orechov, 10 g medu, 2 dl bieleho vina, Stavu z polovice citréna, muskatovy
kvet, 1/4 lyzice mletého zdzvoru, mleté Cierne korenie, klinceky, sol

Priprava: Kura rozdelime na Stvrtky, osolime, okorenime, posypeme zazvorom a do kazdej
zapichneme klinéeky. Potom méso pokvapkame citrénovou $tavou rozmie$anou v dvoch
lyZiciach vina a dame na 4 hodiny do chladnicky. Cibulu nakrdjame na platky, jablka na
$tvrtky, orechy posekdme a hrozienka nechdme napudat v horlcej vode. Porcie kuréata
prudko opecieme na tuku, pridame cibulu, lahko osmazime a podlejeme vinom. Dusime do
makka. Pred dokoncenim pridame jablka, orechy, med, muskatovy kvet, hrozienka a kratko

dusime.

Cesnak PACHNE, ale je zdravy

Nedbajte na protesty pribuznych, zjedzte denne jeden az dva struciky cesnaku, v chripkovom obdobi tri
az Styri. Ak mnozstvo preZeniete, organizmus sa ohlasi sam.

Prostriedku proti poCarovaniu, najucinnejsej ochrane pred upirmi - cesnaku sa jednoducho vzdy
pripisovali nadprirodzené Gcinky. Ludia uz davno zistili, Ze ma zadzrac¢né antibakteridlne ucinky, znizuje
tlak, podporuje chut do jedla &i lieci traviace Ustrojenstvo. V ¢om spodiva sila cesnaku?

ZABIJAK BAKTERIi

Za dobré liecebné Ucinky cesnaku su zodpovedné najma sirne zlG¢eniny, najma alicin, ktoré zaroven
zapricinuju typicky cesnakovy zapach. Prave tieto zl(ceniny preslavili cesnak antibakteridlnym a
antivirusovym ucinkom. Antibioticky uc¢inok sa pripisuje tiosulfindtom, latkam, ktoré vznikaju pésobenim
enzymov. Tento proces sa pod vplyvom vyssej teploty zastavuje, ¢im sa znizuje ich antibioticka
Gcéinnost. Predpoklada sa, ze su Ucinné aj v prevencii proti rakovine. Antivirusové pdsobenie cesnaku
ocenite najma v obdobi chripok, pri prechladnuti ¢i pri inych chorobach dychacich ciest. Ked' sa zhlboka
nadychnete ardmy cesnaku, pripadne cibule, vycisti vdm upchaty nos lepsie ako nosné kvapky z
reklamy. Mate problematicku plet? Opéat siahnite po antibakteridlnom striciku, ktory vdm pomdze pri
lieCeni akné. Cervené a bolestivé miesta sposobuje infekcia, ale surovy cesnak dokaze baktérie
redukovat ¢ Gplne znidit.

STAMPERLIK ZDRAVIA

ZlUceniny siry vsak nie su jedinym pozitivom cesnaku. Obsahuje aj vitaminy B1, B2 a C a mnozstvo
dalSich délezitych latok, napriklad jéd, draslik, sodik, vapnik, zelezo i kyselinu kremicitd, sacharidy a
malé mnozstvo bielkovin. Vdaka nim dokaze cesnak potladit aj tvorbu cholesterolu pedeni a zaroven
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znizit jeho Skodliva hladinu v krvi. Potvrdilo sa, ze cesnak znizuje tvorbu ,zlého" cholesterolu, ktory
prispieva k aterosklerdze a podporuje ,dobry" cholesterol, ktory napomaha vylucovanie neziaducich
tukovych Iatok. Ak mate problémy s cholesterolom, pripravte si malu kuru, recept je velmi jednoduchy.
Okrem cesnaku potrebujete uZ len citrény a vodu. Stavu zo $tyroch citronov prevarite s litrom vody a
nechate vychladnut. Pretladite osem stricikov cesnaku a vietko spolu premiesate. Tyzder pockate, kym
sa zmes odleZi, potom pite kazdé rano a veler za Stamperlik medeciny. Cesnak pomdZe nielen znizit
hladinu cholesterolu, ale prospieva aj srdcu, zniZzuje krvny tlak a posobi preventivne i liecebne pri
usadzovani tukovych Ciastocliek v tepnach a pri strate ich pruznosti.

PRECISTI NIELEN KRV, ALE AJ HLAVU

Cesnak vsak robi velku sluzbu aj krvi. Podporuje vylucovanie Skodlivych latok z tela, ¢im ju vlastne disti.
Znizuje zrazanlivost krvi a urychluje rozpUstanie krvnych zrazenin, preto tym, ktori ho konzumuju
pravidelne, hrozi mensie riziko upchatia ciev. Aromatické striciky véak predistuja nielen krv, ale aj
mysel! ZlepSuju totiz prekrvenie mozgu, a tym aj proces myslenia a pamati. V nijakom pripade
nevynechavajte cesnak z jedalneho listka, ak ste diabetici, pretoZze dokaze znizovat hladinu cukru v
krvi.

KOMU CESNAK SKODi?

Hoci cesnak stimuluje ¢innost traviacich organov, najma zalidka, upravuje mikrofléru hrubého éreva i
povzbudzuje vyluéovanie ZI¢e do dvanastnika, ludom s citlivej$im travenim moze vyvolat Zalido¢né a
ZI&nikové taZkosti. Vyhybat by sa mu mali ludia, ktorych pobolieva Zalidoény alebo dvandstnikovy vred.
V ojedinelych pripadoch mdze cesnak vyvolat migrénu, alergiu ¢&i kontaktn( dermatidu. Lekari
odporiéaju denne zjest jeden aZ dva stridiky, v chripkovom obdobi tri az $tyri. Ak mnoZstvo preZeniete,
organizmus bude protestovat, a to silnou nechutou vodi cesnaku. Pravdaze, pripravte sa na to, ze
najprv budd protestovat pribuzni a kolegovia.

AKO SA ZBAVIT ZAPACHU

Nejeden z nds by si dal cesnak aj ¢astejsie, ale ludia so spoloéenskymi kontaktmi si ho mézu dovolit
nanajvys$ cez vikend. Inak ich neprijemny zdpach prezradi. Citit ho nielen z Ustnej dutiny, ale aj z
pokozky. Cesnakova silica totiZz prejde ¢revnymi stenami do krvného obehu a potom sa vylucuje nielen
traviacim traktom, ale aj plicami a pokozkou. Neprijemny zapach zmiernite, ked'si Usta vyplachnete
vodou a potom rozzZujete petrzlenovl viiat alebo zrnko kavy, pripadne ho zapijete teplym mliekom.

SPRAVNA UPRAVA

Najlepsie je jest cesnak surovy. UZitoéné zloZky su totiz prchavé a lahko sa rozptyluju, takZe nie je
zarucené, ze sa pri prudkom vareni jeho blahodarné Ucinky neredukuju, pripadne Uplne nestracaju.
Varom sa podstatne znizuje poévodny vysoky obsah vitaminu C a zastavenim enzymatickej premeny
alicinu sa zmensSuje aj antisepticky ucinok. Vyborny pre zdravie je aj drveny cesnak. Pri takto
upravenom cesnaku sa lepsie uvolfiuju lie¢ivé zlozky siry. Aby sa vSak dostali vyzivné latky do
organizmu v ¢o najvac¢som mnozstve, jedzte ho Co najskor po rozdrveni. Cesnak vzdy Supte i krajajte
nozom z nehrdzavejlcej ocele a strdhajte na nehrdzavejlicom struhadle. Pri krajani pouzivajte mierne
navihéend dostic¢ku z tvrdého dreva. Cesnak je idedlnou prisadou do jedal, ktoré su olejové ¢i mastné.
ZlepsSuje totiz chut i travenie.

,DIVY" CESNAK

Vynikajlcou ndhradou za cesnak mdze byt nendpadnd rastlinka cesnak medvedi. Jeho silny cesnakovy
pach zacitite skor ako rastlinu uvidite. Cesnak medvedi v nicom nezaostava za svojim slavnejsim
bratom. Ma tiez mnozstvo lie€ivych Géinkov - reguluje ¢innost zalidka, podporuje travenie, urychluje
hojenie ran a vredov, zmierfiuje kice a nici ¢revné parazity. Podobne ako cesnak obsahuje aj sirne
zli¢eniny a pomerne vela vitaminu C. Na tito rastlinku nemusite ¢akat az do jari. NajvyzivnejSie su sice
derstvé listy, ale mimo sezény mdzZete pouzivat aj jeho cibule. Lie¢ivé G¢inky sa daju erpat pocas
celého roku z vytazku cesnaku medvedieho. Stadi, ak si v ¢ase zberu cesnaku medvedieho naplnite
nadobu nadrobno nakrajanymi listami alebo cibulami, zalejete raznou palenkou a nechate dva tyzdne
odlezat. Denne uzivajte desat aZ patnast kvapiek s troskou vody.

Ocista sa zacina na jar

Jar a leto su idedlne obdobia na vycistenie cievneho systému. Srdce bude lepSie pracovat, upravi sa stav

kféovych Zil a zavislych od polasia prestane bolievat hlava. Stoji za to ziskat s prebddzajicou sa prirodou novy

Zivotny pocit!

Aky vyznam ma pre organizmus oCista cievneho systému? Obrovsky! Znizi sa riziko mozgovej prihody a

srdcového infarktu. UstUpi alebo celkom zmizne aterosklerdza. Zlepsi sa stav chorych na ischemickd chorobu

srdca. Znormalizuje sa zvysSeny krvny tlak. Upravi sa stav kf¢ovych Zil. Prestana bolesti hlavy u
meteosenzitivnych ludi pri zmendach pocasia. Ak dodrzite navrhovanu kiru, pomo6ze vam to aj pri inych

neduhoch, ako sl dna, cukrovka, choroby traviaceho Ustrojenstva. Uvazte teda, ¢i nestoji za to ziskat s novou

jarou aj novy Zzivotny pocit!
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NEJDE TO OD VECERA DO RANA

Vycistenie cievneho systému nie je kratkodobou zaleZitostou, pretoZe cievy si zanaSame celé roky. Takze kuru,
ak ju tak mbzeme nazvat, treba dodrziavat aspor mesiac, najlepsie v3ak i celé leto, ked médme dost Cerstvej
zeleniny a pestré moznosti pohybovej aktivity. Postupujeme takto: Vecer uZijeme kapsulu extraktu z palmy
yucca, ktor( bezne dostat v lekarni, a zapijeme vodou. V extrakte sa nachadzaju saponiny, ktoré maju na
cievne steny Cistiaci G¢inok. Cez noc sa ucinné latky dostant do krvného obehu a budi mat dostatok ¢asu na
pbsobenie a rozpUstanie vapenatych usadenin v cievach. Rdno potom vypijeme priblizne pol litra ¢aju a zo
desat minat zlahka kluseme a poskakujeme znozmo. Ide o to, aby srdcovy sval zadal rychlejsie pracovat, ¢im
sa zvysi preCerpavanie krvi a zrychli sa vylucovanie skodlivych latok z tela. Takyto fahky poklus robime
niekolkokrat denne a ak médme ¢&o len trochu moznost, venujeme sa v priebehu dria lahkej $portovej aktivite.
Pohyb urychli vylucovanie nahromadenych Skodlivin, a preto ma velky vyznam. KedZe nejde o ni¢ narocné,
nemusi sa ho bat ani strednd a starsia generacia. Predpoludnim jeme iba ¢erstvé ovocie a pocas dfia treba vypit
dva a pol az tri litre bylinkovych ¢ajov, minerdlnej vody a ovocného koktailu. Najlep$ie je kazd( hodinu vypit
dva decilitre tekutin. Pod ovocnym koktailom myslime zmes ovocia a praskového sdjového mlieka. Pripravime si
ho takto: Do mixéra ddme $alku ovocia v objeme asi tri decilitre, Sest polievkovych lyZic praskového sdjového
mlieka, niekolko lyZic nerafinovaného hnedého cukru, pripadne umelého sladidla u diabetikov, a dva decilitre
studenej vody. Zmes rozmixujeme na kasu a za staleho mieSania priddme esSte vodu. Ziskame tak vyse litra
koktailu, ktory popijame v priebehu dia, zvysok skladujeme v chladni¢ke. Na koktail pouzivame cCerstvé
sezdénne ovocie. Ak v klre pokracujeme i cez leto, volme si najma Cierne ribezle, zrelé marhule, maliny,
éernice, zrelé broskyne, ktoré maju zvlast priaznivy U¢inok na srdcovo-cievny systém. Pomahaju vSak aj jablka,
jahody, melény i dyne, ananas, figy, hrozno. Koktail necedime, Supky z ovocia maju vyborny Gcinok na Cistenie
¢revnych stien.

NETRADICNY OBED AJ PRE ZAMESTNANYCH

Na obed si pripravime misku cerealii, do ktorej ddme po Styri polievkové lyZice ovsenych, raznych a pSenicnych
vlociek, tri lyzice jemnych jacmennych krup, dve lyzice susenych hrozienok, tri lyzice suSeného séjového mlieka
a jednu lyZicu nerafinovaného hnedého cukru, ti véak mozno vynechat. Pacienti s ki¢ovymi Zilami si pridaju
edte pohdnkovld muku alebo pohdnku. Premie$ani zmes zalejeme horlicou vodou a nechdme pol hodiny odstat.
Potom mdzeme konzumovat. Lie¢ebnd karu hravo zvlddneme aj pri plnom zamestnani. Tekutiny i obed si
pripravime vopred a prinesieme so sebou.

ZELENINOVA VECERA

Veceru si uz chystdme doma, a preto mdzeme popustit uzdu fantazii. Urobime si $alat zo surovej zeleniny alebo
ju uvarime, ¢i podusime. Na srdce a cievy blahodarne vplyva najméa mrkva, cuketa, baklazan, tekvica, artiCoka,
do jedalneho listka vSak zaradujeme vsetky dostupné druhy. Pocas lieCby vynechdme zo stravy maso a méasové
vyrobky, hadam okrem ryb, a nejeme mastné jedla ani Zivocisne tuky vratane mlieka. Zakladom stravy budu
teda obilniny, ovocie, zeleninové jedld, sdjové vyrobky, ako syr, mlieko, platky. Séja je vyslovene
protiskleroticka potravina a rovnako vsetky vyrobky z nej. Taky isty ic¢inok ma aj cicer. Odporic¢am tento
diétny rezim doplnit o tobolku lecitinu a tobolku oleja z morskych ryb, ktory obsahuje omega-3 mastné
kyseliny. Ak nam to okolnosti dovolia, namiesto bylinkovych ¢ajov si mdzeme pripravit takzvany zeleny napoj.
Vezmeme dve az tri hrste Cerstvych lieCivych rastlin, ako skorocel, pupava, Zihlava, rebricek a podobne,
rozmixujeme ich a dolejeme na dva litre vody. Nechdme stat osem hodin, potom scedime, ddme do chladni¢ky
a pijeme v priebehu dna. Tato liecba radikalne vydisti srdcovo-cievny systém, a preto by bolo obrovskou chybou
vratit sa po jej absolvovani k starym stravovacim navykom a znova si cievny systém zanasat.

Ked rozvoniava cesnak

Jedlam doda typickd chut a arému. Je zdravy, timi tvorbu cholesterolu,
pomaha v boji s infekciami a zniZuje riziko krvnych zrazenin. Odpustite si ho
iba vtedy, ked’sa chystate do divadla alebo na rande. Proti zapachu vraj
pomdha Zuvanie Cerstvej petrzlenovej viate

Malé, chutné, vonavé satocky
Potrebujeme:

Kvasok: 4 dl vlazného mlieka, dve kocky drozdia, jednu lyzicku
krystalového cukru, dve lyzicky muky

Cesto: 1 kg polohrubej muky, dve vajcia, jeden a pol balenia rastlinného tuku na peéenie, desat stricikov
cesnaku, sol, vajce na potretie, rasca na posypanie

Priprava: Z mlieka, drozdia, cukru a muky urobime kvasok. Po vykysnuti ho pomieSame s mukou a vajiCkami.
Cesto dobre vymiesime a rozvalkdme. Tretinu tuku postrihame na hrubom strihadle priamo na cesto tak, aby
pokryl cell plochu. Cesto niekolkokrat poskladdme, znovu rozvalkame, postrihame nan dalSiu tretinu tuku a

zopakujeme predosly postup. Na rozvalkané cesto postrihame poslednu tretinu margarinu a cesto nechdme na
doske desat minat kysnut. Cesnak prelisujeme, rozotrieme so solou na pastu a potrieme riou celé cesto. Potom
ho pokrajame na stvorceky velké asi 3 x 3 cm, na kazdom zatlacime dva protilahlé rohy do stredu a ukladame
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na vymasteny plech. Pred pecenim potrieme povrch rozslahanym vajcom, posypeme rascou, pripadne osolime.
Nechdme este desat minit kysnut na plechu a v rdre vyhriatej na 175 °C pedieme asi dvadsat minat dozlatista.

Vyskusajte Spaldu!

Spaldové kold&e piekli kuchdrky vojakom uZ v starovekom Rime. Mali im
dodat silu do boja. P$enica $paldova obsahuje najviac bielkovin zo véetkych
obilnin. Lahko ju stravite, je bohata na mineraly a posilfiuje imunitny
systém. Svéta Hildegarda riou liecila vazne chorych

Rozmyslali ste niekedy nad tym, preco nasim predkom travilo lepsie ako
nam? Nepili pritom mineralky, nekupovali si ani potravinové doplinky na
predistenie traviaceho traktu. Odpoved' sa skryva v strave. Jedli
jednoducho. Plodiny, ktoré dopestovali vlastnymi rukami, boli bohaté na
mineraly a vitaminy. NavysSe neobsahovali takmer Ziadne chemické latky.
Obilninam kralovala v minulosti neslachtena pSenica Spaldova, znama ako
Spalda. Dnes jej pestovanie zaZiva renesanciu.

PLATILI NOU RIMSKYCH VOJAKOV

V Palestine si na nej pochutndvali Udajne uz pred devéttisic rokmi. Nechybala v jeddlnom listku Asyréanov,
Egyptanov &i ostatnych narodov Blizkeho vychodu. Piekli z nej chlieb uz v starovekom Grécku. V obdobi antiky
bola populdrna aj v susednom Rime. Legionari ju beZne dostéavali ako stcast mzdy. Vtedajsie kucharky im z nej
ochotne pripravovali tradi¢né rimske jedla mola salsu a libum. Na pripravu prvého im stacila Spaldova muka a
sol, libum bol druh $paldového koldéa. Vojakom mali dodat silu do boja.

VIZIA SVATE] HILDEGARDY

Jedného dna, niekedy v dvanastom storoci, sa svata Hildegarda z nemeckého Bingenu modlila. Pocas chvil’ky
meditacie mala Udajne viziu. Dostala radu, aby chorym pripravila jedlo zo Spaldy. Vraj sa im ulavi. Odvtedy fiou
zacala lie¢it a mnohych vylieéila. Do svojich zapiskov si poznacna ,Spalda je naJIep5|e obilie. PIna sily a lahsie
stravitelna ako vsetky ostatné zrniny. Ked' je niekto taky chory, Ze od slabosti nic¢ Jest nemodze, tak sa maju
zobrat celé $paldové zrnd, povarit vo vode, pridat trochu masla alebo vajeéného Zltka, aby pokrm ziskal chuti
lepSej a poda sa chorému jest. Vylieéi ho znitra ako dobra lie¢ivd mast.®

ODOLNA PROTI NECISTOTAM

Dnes je oblubena v krajinach Blizkeho vychodu, v Libanone a Libyi, ale aj v Spojenych statoch a v Kanade.
Eurdpa ju najcastejSie pestuje v ekologickych polnohospodarstvach. Patri medzi pestovatelsky najmenej
naroCné obilniny. Je odolna proti nepriaznivym klimatickym podmienkam a rastie aj tam, kde by ste iné obilniny
nedopestovali. ,Spalda je typicka tym, Ze jej zrna su obalené v dvojitej pleve. Ta ich chrani pred
kontaminaciou, chorobami ¢i znecistenym ovzdusim," vysvetluje Roman Kupec z ekologického
polnohospodarstva na Myjave. Odolnost proti vonkajSiemu znedisteniu je na jednej strane velkou vyhodou, na
druhej nevyhodou. ,Je totiz ¢asovo aj finan¢ne narocnejsia na spracovanie.®

CHRANI TELO PRED INFEKCIAMI

V ¢om je teda Spalda vynimocna? Okrem Specialnej orieskovej chuti obsahuje najviac bielkovin zo vSetkych
obilnin. Zanedbatelné percento tuku tvoria najma nenasytené mastné kyseliny. Je bohata na mineraly, najma
horcik, vapnik, draslik, fosfor, zinok a vitaminy B1, B2 a PP. Vysoké mnozstvo vlakniny vplyva pozitivhe na
travenie. Odbornici na zdravu vyzivu ju preto radia pouzivat pri tazkostiach s travenim. Navy$e pozitivne
stimuluje imunitny systém. Obsahuje betakarotén a tiokyanat, ktoré pésobia regeneracne na telové bunky a
chrania pred infekciami. Niektori ju odpordcéaju jest pre jej protirakovinové Gc¢inky. V okrajovych vrstvach
zrnie¢ok sa nachadza mnoZzstvo rastlinnych estrogénov. Tie dokdZu pdsobit na hormondalne preduréené druhy
rakovinovych ochoreni. Zazracna? Ktovie. Urcite v8ak zdrava. Ak ju chcete ochutnat, nemusite hned’ vyhodit
vSetky zasoby obyc¢ajnej bielej miky. Spalda ma vyraznejsiu chut ako pSenica, na akl ste bezne zvyknuti.
Spociatku ju preto zmieSajte s bielou mukou v pomere jedna tretina Spaldovej celozrnej k dvom tretinam bielej.
Postupne pridavajte. Ak ju pouZijete do pecdenia, koldée budete mat tmavsie, cesto tuhsie. Pri kysnuti preto
pridajte o desat az dvadsat percent viac kvasnic a kypriaceho prasku, ako ste zvyknuti. Po dovareni $paldovych
cestovin vodu nevylejte. Pouzite ju ako zaklad na vyZivnu zeleninovu polievku.

UVARTE DETOM SPALDOVU KRUPICU

\Y, akeJ podobe ju dostanete v obchodoch? Klasickd psemcu Spaldovi mozete pou2|t ako prilohu namiesto ryze,
na pripravu polievok a do salatov. Spaldove kernoto su Setrne obrusené zrnka pSenice Spaldovej. Uvari sa ovela
rychlejsie ako cela $palda. TU pred varenim najskér namocte na dvanast hodin do studeneJ vody. Cas varenia je
pribliZzne tridsat mindt. Kernoto dopredu netreba namadat. Mate ho hotové za patnast az dvadsat mindt. Hladka
a hruba celozrna $paldova muka je idedlna na pedenie. Maju vysoky obsah lepku a lahodnu orieskovu chut.
Svojim ratolestiam mdzete zas pripravit kasu zo Spaldovej krupice. Na pultoch bioobchodov najdete aj $paldové
vlocky, celozrné cestoviny, krehky chlebik, tydinky posypané lanom ¢i Spaldovu kavu.
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Pite st'avy

Hoci multivitaminové a mineralne tablety maju opodstatnenie, nemdézu
nahradit &erstvé ovocie a zeleninu

Prirodné $tavy poskytuji organizmu nielen mnoZstvo vitaminov, mineralnych
latok a dalSich Zivin, ale aj predistuju a vytvaraju Zivotne déleZitl
acidobazickd rovnovahu v tele. Navyse neobsahuju zivocisne tuky ani

_. it J‘,_,A.u-~ » A " cholesterol, n,ajéastejéie pric¢iny invalidity, bezvladnosti a predasnej smrti.
V. R =2 Zeleninové Stavy su lahko stravitelné a su idealnym doplnkom vyzivy. KedZe
ide o tekutiny, travi ich zaludok velmi rychlo a ziviny lahko prenikaju do krvného obehu. Ziviny sa vstrebavaju
do tela pocas niekolkych minat po poziti ndpoja. Cerstvé zeleninové $tavy majd aj obdivuhodné detoxikacéné a
regenerac¢né Gcinky. Surové stavy by sa mali podavat pokial mozno bezprostredne po odstaveni alebo aspori v
ten isty defi, ¢im sa zaruci maximalny obsah zZivin. Niektoré vitaminy si mimoriadne citlivé na vzduch a ak sa
mu vystavia, zmizni podas niekolkych hodin. Ak chcete $tavu skladovat, uloZte ju do chladni¢ky vo
vzduchotesnej nddobe. Suroviny na vyrobu Stiav by mali byt ¢o najéerstvejsie a najkvalitnejsie.

CO JE V ZELENINE OKREM VODY?

Zeleninové Stavy obsahuju okolo devatdesiat percent vody a osem azZ patnast percent susiny. Prevaznou ¢astou
susiny su cukry, predovsetkym glukdza, fruktéza a v mensej miere aj sacharéza. Energeticky obsah
zeleninovych stiav je dany prave obsahom lahko stravitelnych cukrov. Z polysacharidov a im pribuznych latok
maju velky fyziologicky vyznam celuldza, hemiceluléza a pektinové latky, ktoré maju ako nestravitelna vldknina
vplyv na érevnl peristaltiku. Pektin méze pritom znizovat hladinu cholesterolu v krvi, ¢o je zvlast délezZité pri
cukrovke. Bielkovin je v zeleninovych Stavach velmi malo, neobsahuji ani takmer ziaden tuk. Nutri¢nd hodnotu
zeleninovych Stiav urcuje obsah esencialnych zloziek, najmé vitaminov A, C, E. Zelenina spolu s ovocim su
najlepsimi zdrojmi mineralnych latok. Nachadzaju sa v nich v takej podobe, Ze ich fudsky organizmus moze
lahko asimilovat. Niektoré minerdly mbézeme v ovoci a v zelenine ndjst v pomerne vaéSom mnozstve: vapnik,
chlér, zelezo, horcik, fosfor, draslik, mangan, sodik, sira a zinok. Ale su tu aj ostatné mineraly, takzvané
mikroprvky, ako chrém, kobalt, med,, fludr, selén. Zelenina je bohata na antioxidanty, beta-karotén, vitaminy C
a E, lykopén. Ich najcennej$ou vlastnostou je schopnost likvidovat volné radikaly. M6Zu nam poskytovat
ochranu pred zhubnymi ochoreniami, napriklad pred rakovinou, srdcovymi ochoreniami, pred pred¢asnym
starnutim alebo sivym zdkalom. Nezanedbatelnd je aj skutoénost, Ze surovd zelenina je zdsadotvorna, kym
varena je kyselinotvorna a spdsobuje prekyslenie organizmu, acidézu. Pri neprirodzenej strave sa nahromadi v
tele toxicky odpad a prvou podmienkou na obnovenie zdravia je odstranit ho. NajpohodInejsi a najrychlejsi
spbsob, ako sa da dosiahnut detoxikécia organizmu, je pit éerstvé surové zeleninové $tavy. V§imnime si
podrobne niektoré najdostupnejsie.

MRKVOVA

Tato $tava je vhodnd na miesanie s inymi druhmi Stiav. Zaroven je to jediny zeleninovy dzus, ktory mdZzeme
miedat aj so vetkymi druhmi ovocia. Je najbohat$im zdrojom provitaminu A, karoténu. Obsahuje aj vela
vitaminu C, E a K. Z mineralnych latok sa v nej nachadzaju najma vapnik, horcik, zelezo, fosfor, kremik a sira.
Je zdkladnou zlozkou vacsiny lieivych zeleninovych Stiav. Karotén obsahuje zIté farbivo, ktoré sa pocas pitia
mrkvovej $tavy dostéva aj do koze a sfarbuje ju doZlta. Je to len prechodny, neskodny jav a po nejakom ¢ase
samovolne vymizne. Pre obsah vitaminov, minerdlnych latok a enzymov sa odporica aj pocas gravidity a pre
zeny, ktoré dojcia, pretoZe podporuje tvorbu mlieka. Mrkvova Stava je ucinnym prostriedkom aj v niektorych
pripadoch zenskej neplodnosti. Priaznivo vplyva aj na kozné, zalido¢né a ocné choroby. Jej najvacsi vyznam je
vSak v prevencii a lieCeni nadorovych ochoreni.

CVIKLOVA

Tato fialova Stava je velmi silna, preto by sa mala miesat s inymi dzismi v pomere jedna ku Styrom. NajlepSia
je zmes mrkva a cvikla. Napriek tomu, Ze obsahuje len malé mnozstvo zZeleza, je to vyborny krvotvorny
prostriedok. Z mineralnych latok je v nej este draslik, horcik, sira a fosfor. Obsahuje takisto provitamin A a
vitaminy skupiny B. Cviklova $tava zbavuje organizmus toxickych latok. Je u¢innym prostriedkom proti
chudokrvnosti, mendtruaénym poruchdm, vysokému krvnému tlaku, reumatizmu, klimakterickym taZzkostiam a
v kombinacii s inymi Stavami ma protirakovinové Gcinky.

RAJCIAKOVA

Patri k najdostupnej$im $tavdm s velmi Sirokym pouzitim. Je vybornd v mixoch, ale aj samotnd. Obsahuje
sodik, draslik, horcik a Zelezo. Z vitaminov je bohaté na provitamin A, vitaminy skupiny B a vitamin C. Surové
raj¢iakova Stava je zdsadotvorna. Je to zdravy osviezujuci napoj. Pomaha pri lie€eni rozli¢nych poruch travenia,
slizi ako odvodnovaci prostriedok.

UHORKOVA

Vodnatad, osviezujlca Stava je vhodna do chutovo vyraznejsich kombinacii. Vyznamny je mocopudny Gcéinok
uhoriek. Pomerne vysokym obsahom kremika a siry podporuje rast vlasov. Tato Stava pomaha aj pri Id&mavosti
nechtov a vypadavani vlasov. Uhorkova $tava chuti najma s mrkvovou a cviklovou $tavou. Obsahuju spolu
draslik, sodik, vapnik, kremik, fosfor a chlér. Podporujt ¢innost pecene, Zl¢énika a ¢riev. Liedia vysoky a
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upravuju nizky krvny tlak. Maju detoxikacny ucinok a priaznivo ovplyvnuju aj choroby koze.

KAPUSTOVA

Ma prijemn0 sladkd chut. Listy kapusty obsahuju draslik, siru, Zelezo a vépnik, ako aj selén, ktory ma
protirakovinovy Ucinok. Je bohata na provitamin A, vitaminy skupiny B a vitamin C a E. V kombinacii s
mrkvovou $tavou je Géinnym liekom pri zalido¢nom a dvanastnikovom vrede, pri zapche, parodontitide,
koznych chorobach a pri prevencii nadorovych ochoreni.

ZELEROVA

Jej slano korenistd chut a prenikava aréma je silnejsia, a preto ju treba riedit. Dobre sa hodi do mixov. Ma
vyborné lieCivé ucinky, pomaha pri strese. Obsahuje vyznamné mnozstvo sodika, horcika, draslika a zeleza. Z
vitaminov sU v nej vitaminy skupiny B a vitamin C. V kombinécii s mrkvovou $tavou zabrani vzniku
osteopordzy, reumatizmu, astmy, kiféovych Zil, hemoroidov a dal$ich ochoreni. Obrazne sa da povedat, Ze
normalizuje ¢innost fudského organizmu.

PETRZLENOVA

Mé lahodne sladkd chut. Obsahuje vapnik, draslik, fosfor, hor¢ik, mangan a z vitaminov najmé vitamin C. V
kombinécii s mrkvovou $tavou, v zmesi so $aldtovou, $pendtovou a zelerovou $tavou mé mocopudny Gcinok a
lie¢i oblickové a o¢né choroby, ako aj menstruacné poruchy.

Nielen pre Popolusku

V predvianoénom zhone neltskajte OF echy len na pecenie, treba ich aj jest.
Su balzamom na nervy!

Do orechovej skrupiny sa v rozpravke vmestili Popoluskine plesové Saty.
Zazracné tri orieSky! No zazrakmi prirody svojim obsahom su aj skutocné
orechy a oriesky. Ako v malej vyzivovej bombe sa v nich nachadzaju
bielkoviny, nenasytené mastné kyseliny i vlaknina. Ba i obsah stopovych prvkov
je v nich asi dvaapolkrat vyssi ako v inych plodoch. Orechy maju mnoho
blahodarnych uc¢inkov na organizmus. Vyrazne podporuju tvorbu krvi v kostnej
! dreni, vysoky obsah siry zas latkovu premenu a vylucovanie toxinov pecernou.

Nechybaju im ani vitaminy, predovsetkym vysoky obsah vitaminov skupiny B.
So sto gramami orechov zjete aj dva miligramy vitaminu C a jeden a pol miligramu vitaminu E. UZ patdesiat
gramov orechov pokryje u dospelého dennu potrebu omega 3 mastnych kyselin. Tieto Casto citované kyseliny
su Zivotne ddleZité a ludsky organizmus si ich sdm vyrobit nevie, musia sa preto ziskat z potravy. Zdrava
vyvazena strava s vlasskymi orechmi nie je garantovanou zarukou, ze neochorieme, ale vyznamne sa podiela
na ochrane zdravia. Medzi dalSie prednosti orechov patri vysoky obsah stopovych prvkov draslika, vapnika,
horcika, manganu, fosforu, siry, zinku. Je v nich aj dolezity stopovy prvok ochranujuci pred rakovinou, a to
selén. Je zname, Ze v nasich pddach, a teda aj v plodoch zeme je malo selénu, aj preto mdze byt pre nas orech
jeho zdrojom. Orechy podporuju dudevnt ¢innost, pomahajl pacientom v rekonvalescencii a pri fyzickej
slabosti i tym, ktori majd nizku telesni hmotnost a chcl si ju zvysit.

Z1CLIVE PRIBUZENSTVO

Ak vam nechutia orechy, vyberte si medzi ich pribuznymi. Neziarlia na seba a dozic¢ia vdm zo seba to najlepsie:
Lieskové oriesky. Podobne ako vladské orechy je velmi vhodné uZivat ich pri neurézach, nervovom a fyzickom
vylerpani, na zlepSenie pamati. Aj tieto plody G¢inne podporuju ¢innost srdca a cievnu sUstavu. ArasSidy.
Takisto oblUbené arasidy, podzemnica olejna, su skvelou a vyzivnou potravinou. Spaja sa s nimi len jeden
problém. Pocas dlhej prepravy lodou na miesto urcenia ich ¢asto napada nebezpecna plesen Aspergillus flavus.
Volnym okom ju nevidiet, no produkuje silnd rakovinotvornu 1atku aflatoxin. Bezpeéné je véak konzumovat
arasidové maslo, natierku z podzemnice olejnej, pretoze pri jej vyrobe sa arasidy prisne kontroluji a semena
napadnuté plesnou sa z vyroby vylucia. Mandle. Mandle vplyvaja lieCebne na srdcovocievne ochorenia a
zaroven s vlasskymi orechmi patria k ,protirakovinovej diéte". V niektorych hodnotach mandle vlasské orechy
preddia. V sto gramoch mandli sa totiz nachadza az dvestopatdesiatdva miligramov horéika, oproti stotridsiatim
$tyrom miligramom v orechu, a dvestotridsatityri miligramov vépnika, v orechu devétdesiatdevat miligramov.
Okrem skvelého Ucinku na nervovu sustavu zvysuje horcik imunitu najma proti stafylokokovym baktériam.
Zavisi od neho aj kvalita koZe, vlasov a nechtov. UZ desat mandli denne podas dvoch mesiacov s vami urobi
divy. Medzi mandlami sa ndjdu aj horké, obsahujlice jedovatl kyselinu kyanovodikovl, nastastie, su také
nechutné, Ze sa nikto nebude preméahat, aby ich jedol.

NAMIESTO SLADKOSTI

Orechy, oriesky mandle i arasidy sa maju drzat v tmavom, chladnom a suchom priestore. Zdravé su tie, ktoré
sa nielen spravne skladuju, ale aj po zbere Urody spravne vysusia. Skladovat sa v8ak maju nevyliskané. Ak ste
sa rozhodli zaradit orechy a ich pribuzenstvo do jedalneho listka, uvedomte si, Ze sa nemusia jest len v
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kolacoch, ale uplatnia sa aj v Salatoch so zeleninou, v plnkach i gurmanskych omackach. A ak mate cez den
chut maskrtit, nebolo by lepsie zjest namiesto ty¢inky par orechov alebo mandli?

Jedlom proti vraskam

Holdovali ste pocas uplynulych mesiacov sinecnym licom? Obcas ste zabudli na klobuk alebo krém na tvar s
vysokym ochrannym faktorom? Aby sa vam plet nepremenila na zoStverené jablko, siahnite po protivréskovych
potravinach!

MALE, ALE UCINNE

Cucoriedky nezlepsuju len zrak Ci prekrvenie mozgu, ale vyhladzuju i vrasky a speviuju pokozku. Obsahuju
flavonoidy a vitaminy A, C a E, ktoré patria medzi antioxidanty, teda lapace volnych radikalov. Prave volné
radikdly nar($aju Struktdru buniek a prispievajui k starnutiu pleti. Denne si preto doprajte aspori hrst
tmavofialovych bobul! Primiedajte ich do obltibeného jogurtu alebo ceredlii. Ak si chcete ¢uéoriedky uchovat po
cely rok, vysuste ich! V pripade potreby namocte bobule na niekolko hodin do vody. Napudia a budu vyzerat
ako Cerstvé plody. Rovnako Setrné je aj zmrazovanie.

Z ORECHOV NEPRIBERIETE

Vladské orechy, kedu, arasidy, mandle a para orechy urobia s vasou pletou zazraky. Mnohi ludia ich zdaleka
obchadzaju, vraj obsahuju vela tukov a pribera sa z nich! Opak je pravda. V orechoch sa nachadzaju
nenasytené mastné kyseliny, ktoré pomahaju spalovat nezdravé nasytené tuky, ¢im ulahéujd chudnutie. Okrem
toho zniZuju hladinu cholesterolu v krvi, udrziavajd hebku plet a zdravé vlasy. Orechy su aj bohatym zdrojom
vitaminu E a selénu. Tieto Iatky sa starajd o pruznost tkaniv a spomaluji tvorbu vrasok. Najviac selénu ndjdete
v para orechoch. Potrebnd dennd davku ziskate uz z jediného orieSka! Dajte si pozor, aby ste sa
nepredavkovali. Vysoky prijem selénu, teda viac ako tri para orechy denne, mbze byt toxicky.

POSOBI ZVONKU I ZVNUTRA

Pre starntcu a citlivi plet sa najviac hodi maska z avokada, ktord ju vyhladi a zjemni. V avokade je totiz
mnozstvo vitaminov a dobrych tukov. Duzinu plodu roztladte, pridajte stavu z polovice citrona a polievkovu
lyZicu medu. Hmotu naneste na tvar, po dvadsiatich minGtach jemne odstrante a oplachnite vlaznou vodou.
Vdaka nenasytenym mastnym kyselindm pdsobi avokado proti vraskam aj vnitorne. Ak ho budete pridavat do
Salatov alebo ho schrimete len tak, zregeneruje vasu oslabent a vysusenu pokozku.

VIAC CECKA AKO POMARANC!

Vedeli ste, Ze desat jahéd obsahuje viac vitaminu C ako jeden pomarané? Vofiavé jahody si doprajte,
kedykolvek na ne mate chut! Vitamin C je vynikajacim zabija¢om volnych radikalov, posilfiuje krvné cievy a
steny buniek. Cécko je potrebné i pri tvorbe kolagénu, zékladného stavebného materiadlu pokozky. Kolagén
udrziava kozné tkanivo pruzné a viaze v fiom vlhkost. Najvaésim nepriatefom kolagénovych vldkien je slne¢né
Ziarenie. Ak sa sInku vystavujete nadmieru a nechcete chodit s ochabnutou pletou, nezabldajte na cécko. Ked'
nemate poruke jahody, siahnite po citrusovom ovoci, paradajkach, paprike, keli alebo zemiakoch.

HYDRATACNA BOMBA

Zlty melon, bohaty na vodu, skvelo zhydratuje vasu plet. Vdaka dostatoénym zdsobdm vody bude pokoZka
menej nachylnd na tvorbu vrasok. Zlty meldn obsahuje i antioxidanty v podobe vitaminu C a beta-karoténu.
Patri k potravinam s nizkym glykemickym indexom. Energia sa z neho uvolfiuje postupne, a preto hladina cukru
v krvi nekoliSe. Konzumacia meldna teda znizuje riziko vzniku zapalov a neposkodzuje bunky. Preto nevahajte a
kusok zltej duziny si dozicte aj trikrat za deri.

ZIARTE AKO SLNECNICA

Radi nieco cely den zobkate? Svojho zlozvyku sa nemusite ihned zbavovat. Staci, ak zamenite sladkosti alebo
lupienky za slnecnicové semena! Plet sa vdm podakuje za bohaty privod vitaminu E, ktory ju zachova zdravu a
odplasi volné radikaly. Zeny by mali denne prijat minimalne tri miligramy écka. Hrst slne¢nicovych semienok
vam poskytne az trojnasobok! V semendch sinecnice sa nachadza i vela vitaminu B3, ktory udrzi v dobrom
stave vase nervy aj pokozku. Semena sypte do akychkolvek Salatov a mézete ich jest aj naklicené. Aby zacali
pucat, nesmd mat porudent $upku, mali by byt ¢o najéerstvejdie a chemicky neosetrené.

\!YBERTE SI FARBU

ZItd, Eervend alebo oranZovéa paprika, mdzete si vybrat z akejkolvek farby! Paprika véas zasobi vitaminom C a
beta-karoténom. Beta-karotén podporuje tvorbu novych koznych buniek, vyhladzuje a obnovuje najvrchnejsiu
vrstvu pleti a chrani ju pred skodlivymi Ucinkami sinka. Z beta-karoténu si telo vytvara vitamin A. Ten zas
pomaha odstraﬁgvat’ starecké skvrny. Ked'si ho budete aplikovat zvonku, zni¢i vam vrasky a poméze pri lie¢be
akné & vredov. Cervend paprika obsahuje az devatkrat viac beta-karoténu a dvakrat viac vitaminu C nez
zelena. Ak papriku nezboznujete, rovnako dobre vam posluzi mrkva, marhule alebo akékolvek ZIté ovocie.

NEOHRNAJTE NOS NAD SPENATOM
V boji s vraskami vam vynikajlco poslizi no¢na mora vasho detstva, Spenat. Zelené listky su nabité prirodnym
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farbivom luteinom. Lutein patri do skupiny karotenoidov, Gcinnych filtrov Skodlivého ultrafialového Ziarenia.
Studie ukazali, Zze karotenoidy predchadzaju nielen mnohym ocnym chorobam, ale lahko si poradia aj s
ochoreniami pokozky a vraskami. Spenat vas zasobi i zelezom, ktoré je nevyhnutné na tvorbu Cerveného
krvného farbiva hemoglobinu. Predidete tak anémii z nedostatku Zeleza a bledej az mdlej pleti. Zaradte Spenat
do svojho jedalneho listka ¢o najskor! Zelené listocky pridavajte do Salatov alebo si pochutnajte na Spenatovom
privarku ¢i polievke.

LOSOSOVE HODY PRE KAZDEHO

Losos nie je uréeny iba labuznikom! Ak ho zaradite do svojho jedalni¢ka, bude vasa pokozka vyzerat mladsie.
Je bohatym zdrojom omega-3 mastnych kyselin, ktoré s vyznamnou stavebnou zloZkou buniek, riadia pritok a
odtok latok do buniek, maju protizdpalovy Ucinok a tvaruju struktdru pleti. Vysoké percento tychto kyselin
najdete i v sardinkach, makrelach, sledoch alebo tuniakoch. Lososa si pripravite jednoducho a rychlo.
Pokvapkajte ho citrénovou $tavou, posypte korenim, suSenym képrom, citrénovou kdrou a opedte na panvici.

Kolko ludi, tolko chuti, ale na paprike a paradajkach sa zhodneme
mnohi. Chutia fantasticky, su zdravé, bohaté na vitamin C, beta-
karotén, minerdly a na tanieri sa z nich daju vycarit hotové
kulinarske zazraky

Chrumkavé dovolenkové spomienky
Potrebujeme: 300 g malych koktailovych paradajok, Styri rozky, tri

lyZice olivového oleja, 125 g mozzarelly, sol a Cerstvo zomleté Cierne
korenie, Cerstvu bazalku, drevené Spajdle

Priprava: Rozky pokrajame na rovnaké kolieska a na rozohriatej
panvici, ktord potierame olivovym olejom, ich zlahka opecieme z oboch stran dozlatista a dochrumkava. Este
horlce posolime, okorenime a posypeme nadrobno potrhanou bazalkou - pri kradjani obycajnym nozom straca
bylinka arému. Syr pokrdjame na tensie platky, malé tvrdé paradajky nechdme celé, vaésie mbZeme pokrajat
na kolieska, a takisto jemne posolime a okorenime. VSetko striedavo napichujeme na Spajdle. Pred podavanim
mbZzeme, ale nemusime este v rire alebo pod grilom prehriat a na tanieri posypeme zvy$nou bazalkou.
Vychutnavame so spomienkami na primorskl dovolenku alebo aspon s jej predstavami.

Dobry tip: Ak nemame mozzarellu, mdZeme vysklsat Eerstvy ovéi syr, pripadne kravskd hrudku.

Exotika na stole

Cnie sa vam za letom? Pripravte si speciality z exotického ovocia! OsoZia vasmu
zdraviu, spestria viano¢ny stél a zaleju ho slnecnymi Iuc¢mi. Ponuka je Siroka,
sta&i si sprévne vybrat...

LIMETKY

Hoci sa na malé zelené citrony divate podozrievavo, neméate sa ¢oho bat.
Mozete ich pouzivat ako klasické citrony. Maju trpkejsiu, ale zato vyraznejsiu
chut. Postrihana kéra doda mucnikom i jedldam s korenim kari zaujimavd
prichut. Stava z limetiek vas vynikajlco posilni a zasobi vitaminom C. Aby
ulahodila aj vasmu jazyku, rozriedte ju vodou a pridajte med. Je dokazané, ze
citrény spomaluju starnutie a chrania pred rakovinou. Citrusovy pektin zas

i

znizuje cholesterol.

AVOKADO

Ked' v niektorej knihe zazriete slovné spojenie hruskovec americky, vedzte, ze ide o avokado. Plody mozete
vyuzit nielen v kuchyni, ale aj v kupelni. Maska z avokada je vyborna najmé& na suchl a vraskavu plet. Avokado
obsahuje najma vitaminy skupiny B, vitaminy C, E, draslik, fosfor, horéik a mnozstvo nenasytenych mastnych
kyselin, ktoré su pre organizmus velmi uzito¢né. Ak ste chudi, vyCerpani, trépia vas depresie, vysoky krvny tlak
¢i problémy so srdcom, mali by ste avokado konzumovat denne. Duzinu mézete ochutit solou, ¢iernym
korenim, cesnakom alebo worcesterskou oméé&kou. Chut avokada pripomina olivy a orie$ky a vynima sa
predovSetkym v polievkach, natierkach, Salatoch, zmrzlinach a kokteiloch.

MANGO

Ak budete mat po viano¢nom obZerstve zalido¢né problémy, zachrani vés mango! Obsahuje vitaminy A, B, C, E
a podporuje travenie. Kupujte len neposkodené a zrelé plody, zrelost zistite stla¢enim. Maju rbézne tvary,
rozmery a farby, od zelenej, zltej az po Cervend. Mango kruhovito nakrojte po kdstku a polovice opatrne
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oddelte. Sladku duZinu vyjedajte lyZicou alebo ju pokrajajte na mensie kisky. Bude vam pripominat broskyne
alebo hrusky. Mango sa hodi do Salatov, mucnikov alebo ako doplnok k vanilkovej zmrzline.

LICI

Lic¢i, plody dvojslivky ¢inskej, st zname aj pod menom cinske jahody. Maju hrubd, drsnu, hnedastd az ruzovu
Supku. Pod nou sa nachadza duzina krémovej farby s velkym ciernym semenom. Vona li¢i pripomina muskat a
ruzu. Jemne sladkd a korenista chut tohto ovocia oZivi vase ovocné Salaty, kompoty, krémy i kokteily. Pred
pouzitim li¢i oSupte a vyberte kOstku. Pozor, Cerstvé plody nie su scvrknuté!

PAPAJA

Aj ked' sa papaja podoba na tekvicu, chuti Uplne inak! Zrely plod je sladky a pripomina marhule. Konzumuje sa
podobne ako meldn, dokonca ho ¢asto nahradza. Plod pozdlzne rozpolte, duzinu vyskrabte lyZicou alebo ju
jedzte priamo zo Supky. Uprostred duZiny je mnozstvo tmavych semienok, ktoré nemusite vyberat. Daju sa jest
a vdaka korenistej chuti sa pouzivaji aj ako korenina. Papaju si mdZete naservirovat na rafajky alebo namiesto
dezertu a vyuZijete ju i pri priprave ovocnych Salatov a pudingov. Najlepsie chuti chladenda. Papaju ocenite
najma pri redukénej diéte, lebo je maximalne chutnd a dobre zasyti. Podporuje aj ¢innost Zalidka a &riev. Pri
nakupe sa vyhybajte stlatenym plodom s poskodenou Supou.

GRANATOVE JABLKA

Hnedodervené plody ukryvajl stovky svetlych semienok, ktoré s obalené vrstvic¢kou éervenej Stavnatej duZiny.
Ked ju okusite, prekvapi vas osvieZujlca sladkokysla chut, podobnd éervenym ribezliam. Pri ndkupe vyberajte
velké, tazké a rovnomerne sfarbené plody. Granatové jablkad obsahuju vela manganu a vitaminu B2.
Konzumuijte ich iba surové, semienka najlepSie vydolujete lyZickou. Hodia sa do Salatov, dezertov a omacok. Ak
chcete ziskat $tavu, duzinu prelisujte cez sito drevenou lyzicou. Stavu mozete pouzit do mucnikov alebo
napojov. Na niektorych miestach Stredného vychodu ju pridavaju do polievok, na Karibskych ostrovoch sa
beZne pouziva pri vareni a do zavaranin.

GUAJAVA

Guajava ma biele az zIté plody, ktoré sa podobaju jablkdm. V $tavnatej svetlocervenej alebo Zltooranzovej
duzine najdete vela semien. Zrely plod sa pod tlakom prstov poddava. Ako si typické brazilske ovocie najlepsie
vychutnate? Plod umyte a rozrezte na Stvrtky. Potom ho oSupte a duzinu zjedzte aj so semenami. Mozete ju
ochutit citronovou $tavou, medom alebo Slahackou. Guajavy s zndme vysokym obsahom karoténu a vitaminu
C, niektoré odrody maju dokonca viac céc¢ka ako citrusy! Mali by ste preto po nich siahnut pri ochoreniach
sliznic, koze a oci. Odporucaju sa i pri podpornej lieCbe chordb srdca, krvného obehu a obliciek.

MARACUJA

V obchodoch ju objavite aj pod menom mucenka jedla. Maracuju spoznate podla pevnej hnedofialovej az
Zltkastej Supky. Sladka duZina ukryva kopu semien a vysoky obsah $tavy, ktora je silno aromaticka, s
prijemnou chutou anandsu. Kupujte len plody so scvrknutou $upkou. Znamena to, Ze su zrelé. Zelenej
maracuji, aku vidite na obrazku, sa vyhybajte. Je nezrela a chuti ako citrén. Ovocie rozpolte ostrym nozom a
semenad, duzinu i $tavu jedzte priamo lyzicou. Mucenkou mdzete spestrit $alaty, kokteily, dzemy a kompoty.

Energia z juzného sinka
Prave v zimnych a jarnych mesiacoch, ked’nemame dost nasho ovocia, jeme
vo vécsej miere ovocie dovazané z juznych krajin

Co nam jeho jednotlivé druhy poskytujl z vyZivového hladiska? Ktoré si mame
vybrat?

ANANAS

ma lahodnU $tavnatd sladkokyslt chut a vyraznid vériu. Obsahuje mnoZstvo cennych latok, ale pre nds ma
najvacsi vyznam ako zdroj vitaminov, a to najma vitaminu C. Anands ma vysoky obsah enzymov, najma
bromelinu, ktoré zlepsuju travenie. Urychluju spalovanie tukov, ¢im zabrafuju tvorbe tukového tkaniva.
Cerstvy ananas je preto vhodné kombinovat so Zivodidnou bielkovinou, ako su ryby, hydina, syr, lebo bromelin
je silny traviaci enzym. Casté konzumovanie ananasu ma blahodarné ucinky. Pomaha pri ¢revnych poruchach a
hnacke, pri uzdravovani, zmierfiuje zapaly. Cerstvo vytla¢end $tava sa pouziva pri horiékovych ochoreniach. Z
mineralnych latok sa v fom nachadzaju najma draslik, vapnik, horcik a fosfor.

AVOKADO

je plod hruskovitého tvaru vaziaci asi pol kilogramu. Podla odrody ma Supka plodu tmavozelenu, zltozelenu,
fialovl az hnedodiernu farbu. Plod ma velkd kostku, ktord obaluje svetlozltd duzina s jemnou maslovitou
konzistenciou. Obsahuje velké mnoZzstvo vitaminov, najma C, E, K, kyselinu listovu a vitaminy skupiny B.
Avokado obsahuje najvacsie mnozstvo vitaminu E z bezne dostupnych druhov ovocia, je teda najbohatSim
ovocnym zdrojom tohto ucinného antioxidantu. Vyznacuje sa takisto vysokym obsahom luteinu, ¢o je
karotenoid, ktory napomaha v prevencii niektorych o¢nych chordob. Z mineralnych latok je bohaty na draslik,
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fosfor a horcik. Avokado je jedno z mala ovocia, ktoré obsahuje tuky, najma znacné mnozstvo mononasytenych
tukov, ktoré znizuju hladinu LDL cholesterolu v krvi. Folaty vyznamne znizuju riziko srdcovych choréb a
infarktu, nevyhnutné su aj pre zdravy vyvoj plodu, preto sa avokado odporica konzumovat tehotnym Zenam.
Jeho konzumadcia znizuje aj krvny tlak a ma priaznivy vplyv na regeneraciu poskodenych Criev. Avokado sa da
konzumovat na sladky i slany spdsob. Mozno ho pouzit nielen do $aldtov, ale aj na pripravu natierok alebo ako
hlavné jedlo, do polievok ¢i do omacok. Patri vSak medzi najkalorickejsie ovocie.

KIVI

obsahuje vela biologicky hodnotnych latok. Okrem vitaminu C je bohaté aj na vitamin B1, B2, E a karotén.
Obsah vitaminu C v fom je dokonca vyssi ako v citrusovych plodoch. O tom, Ze vitamin C posilfiuje
obranyschopnost organizmu, vieme vsetci. Je to v$ak aj vyznamny antioxidant, ktory (éinne spomaluje
starnutie tela a pleti. Z mineralnych latok ma kivi najma vapnik, Zelezo, fosfor, sodik a horcik. Vdaka pomerne
vysokému obsahu vldkniny ma preventivne Ucinky proti vzniku niektorych druhov rakoviny, napriklad hrubého
¢reva a prsnika, srdcovo-cievnych chordéb a cukrovky.

POMARANCE

sU najoblubenejsie citrusové ovocie na svete. Asi dva pomarance denne poskytnu telu potrebnd davku vitaminu
C. Z mineralnych latok st v pomarancoch vyrazne obsiahnuté draslik, vapnik a horcik. Vlaknina, ktord obsahuju
pomarance vo vyznamnom mnozstve - dva plody obsahuju asi polovicu dennej odporuacanej davky, reguluje
¢innost ériev, predchddza zapche a ma vyznam v prevencii niektorych foriem rakoviny. Podla poslednych
vyskumov americkych lekarov deti, ktoré vo vacsej miere konzumovali pomarance, ale aj banany vo veku do
dvoch rokov, su $tyri az Sest raz viac chrdnené pred leukémiou. Pomarance by sme mali jest denne, dokial st
na trhu, a to bud’ ako sudast jedla, alebo medzi jedlami. Pomarancové $tavy patria medzi najoblibenejsie na
nasom trhu, ved nie je ni¢ lepsie, ako zacat dert poharom pomarancovej stavy, navyse, ak ich konzumacia
dokazatelne znizuje hladinu skodlivého LDL cholesterolu v krvi.

GRAPEFRUIT

pre svoju horkast( chut nepatri medzi najoblibenejSie ovocie medzi ludmi, pritom ma priaznivé Géinky na
ludsky organizmus. Bohaty je na provitamin A, vitamin C, B1, B2, B6 a kyselinu listovl. Z mineralnych latok
obsahuje najma draslik, vapnik a horcik. Prirodné flavonoidy ulahcuja travenie, Cistia organizmus a posilfiuju
imunitu. Pektin redukuje hladinu cholesterolu v krvi tym, Ze v ¢revach zachytava Skodlive latky, tuky a
cholesterol. HorCiny obsiahnuté v duZine podporuju travenie. Cerstvé plody obsahuju i kyselinu salicylovy, ktora
pomaha rozpustat anorganicky vapnik, usadzajlci sa v chrupavkach klbov ako pri artritide. Grapefruit alebo
$tava z neho s vhodné na rafajky. Aj napriek horkej chuti sa neodporica grapefruit sladit, pretoze v
kombinécii s cukrom v Zalidku kvasi. DéleZité je zd6raznit, Ze pozivanie grapefruitov alebo grapefruitovej $tavy
mdze ovplyvnit Géinnost niektorych liekov.

MANDARINKY
obsahuju vela vyzivnych latok, ako je vitamin C, provitamin A, bioflavonoidy, pektiny a cukry. Z mineralnych
latok je v nich najma draslik, vapnik, fosfor, horcik a zinok.

Zrnie¢ka krasy

Ak vydrZite jest tridsatSest dni naturdlnu ryZu, preistite si organizmus a ziskate energiu
—a
- - Chcete si odlahdit organizmus a zdbraznit pekné linie? Zda sa vam, Ze stracate
energiu a nie ste vo svojej kozi? Naplanujte si ryzovu karu! Ryzové zrnka vam
vratia vitalitu, detoxikuju organizmus, zlepSia vam kvalitu vlasov, nechtov i
pokozky. Princip je velmi jednoduchy a varenie nezaberie prili$ vela ¢asu.

PAT RYZOVYCH TYZDNOV

Zakladnou potravinou tridsatSestdfiovej kdry je naturalna ryza, ktoru si pripravite bez soli ¢i oleja. Deli sa na
Styri zdkladné fazy, kazda trva devét dni. V prvej faze budete jest len &istd ryZu, v druhej ju mdzete zmiedat s
lubovolnou dusenou zeleninou. Nasleduje devét dni, pocas ktorych ju budete kombinovat so strukovinami, a
celu karu uzatvorite servirovanim ryze s Cerstvou zeleninou. KedZe ryZa odvodnuje, dbajte na pitny rezim.
Ideélna je voda a Caje.

DVANASTDNOVA VERZIA

Ak si netrifate na tridsatSest ozdravnych dni, mézete vyskusat dvanastdriovd skratenl verziu. Princip zostava
ten isty, len fazy sa striedaju uz po troch dnoch. Velkym plusom ryZovej kury je, ze vas vyborne zasyti a
mozete jej zjest akékolvek mnoZstvo. Hlad bude pre vas neznamym pojmom. Po ukonceni zvolte lah$iu stravu,
aby ste vSetko ziskané neznidili sladkostami & hranoléekmi.

OKREM KURY AJ DIETA
V ¢om tkvie tajomstvo ryzovych zrnie¢ok? Ryza je nizkokaloricka, Salka tejto uvarenej obilniny obsahuje len
stopatdesiat kaldrii. Na vyzivné latky je bohatad najma naturdlna ryza. M6ze byt pre vas aj vybornym zdrojom
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vitaminov skupiny B. KedZe obsahuje vldkninu, podporuje ¢innost &riev pri problémoch s travenim &i inych
zalidoénych fazkostiach. Priblizne sedemdesiat percent zloZenia zrniek ryZe tvoria cukry, vdaka ¢omu ziskate
mnozstvo energie. Ocenia ju nielen mozgové Ci nervové vlakna, ale aj svaly. Okrem klasickej kury existuje aj
nespocetné mnozZstvo ryZovych diét, pri ktorych ju mdzete kombinovat s viacerymi potravinami. Nie su v nich
zakazané ani kombinacie ryze s rybacim masom, hydinou ¢i ovocim. Idealne je citrusové ovocie, napriklad
grepy. V tridsiatych rokoch minulého storocia sa napriklad objavila ryZova diéta, ktorej autorom bol Nemec
Walter Kempner. Ten ju vyuzil nielen pri liecbe nadvahy, ale aj pri vysokom krvnom tlaku ¢i vysokej hladine
cholesterolu v krvi.

Superzdravé pochutky

Nezavrhujte brokolicu a Spenat. Najnovsie vyskumy im pripisujd vynimocné
ucinky

Jedavate brokolicu? Robite dobre. Okrem toho, Ze zabranuje vzniku
rakovinovych buniek a pdsobi lieCivo na zalido¢né a dvanastnikové vredy, stane
sa mozno vyznamnym pomocnikom v boji proti neprijemnej zalidoCnej baktérii
Helicobacter pylori. Obsahuje totiz latku sulforafan, pdsobiacu na baktérie vnutri
buniek, ktoré odolavaju aj liekom. Brokolica znizuje riziko, ze dostanete
rakovinu prostaty a hrubého ¢reva, vaSmu organizmu pomoze lepsSie sa
vyzbrojit proti srdcovym ochoreniam i sivému zakalu. Pésobi silne
protiskleroticky a je velmi vhodna aj pre diabetikov.

LEPSIA AKO POMARANCE

: “® Brokolica ma jednu obrovskl vyhodu. Ci ju jete erstvd, varent alebo
zmrazenU, dokdZe si uchovat obsah protirakovinovych latok a cenné prvky - fosfor, Zelezo, siru, hor&ik, zinok.
Ak si chcete doplnit zdsoby vitaminu C, oplati sa dat jej prednost aj pred citrusovymi plodmi. Ma ho trikrat viac
nez pomarance, citrony alebo grapefruity a navyse sa vstrebava do tela omnoho rychlejsie ako vitamin C z
tabliet. Cim ma brokolica tmavsiu zelena farbu, tym viac vitaminu C obsahuje. BohatSia na cécko je uz len
paprika. O brokolici je zname, Ze patri k najbohatSim zdrojom karoténu, biotinu, vitaminu E, zeleza a vapnika.
Dvadsatosem gramov obsahuje také mnozstvo vépnika ako pohdr mlieka. Stredne velkd hlavi¢ka ma trikrat
viac vlakniny ako krajec pseni¢ného chleba s otrubami. Brokolici sa vyhybajte iba ak trpite nedostatkom jodu
alebo strumou, pretoze niektoré jej latky brzdia vstrebavanie jodu. Odbornici odporicaju, aby sme sa nedali
odradit jej jemne horkastou chutou a mali ju na jeddlnom listku po cely rok.

SPENAT NA SILNE SVALY
Spominate si eSte na oblUbenu kreslenu grotesku, v ktorej si namornik Pepek dobijal silu a energiu Spenatom?
Spomedzi ostatnych druhov listovej zeleniny vynika vysokym obsahom aminokyselin a nenasytenych mastnych
kyselin, predovsetkym kyseliny listovej. Ta podporuje delenie buniek pri budovani, regeneracii a obnove
svalovej hmoty. Odtial' prameni tvrdenie, ze Spenat podporuje rast a silu svalov. Je i skvelym zdrojom
vitaminov C, B2, vapnlka sodika a betakarotenu ktory sa v tele premlena na vitamin A a pomaha napriklad
zniZovat Unavu o&i. Chrani zarover pred nadorovymi ochoreniami a sivym zékalom. Spenat ma i jedno
neodskriepitelné prvenstvo — spomedzi vSetkych druhov zeleniny obsahuje najviac draslika. Ma lahké
mocopudné ucinky, stimuluje pohyb ¢riev a pomaha tak odistit organizmus. Aj preto ho do svojho jedalneho
listka s oblubou zaraduju $portovci, najma kulturisti a vyznavadi sitazi fitnes. Dokazalo sa, Ze sira obsiahnutd v
Spenate Cisti pecen zelezo a chlorofyl zasa vyznamne podporuju krvotvorbu. Flavonoidy a fenolové kysellny v
\J spenate Géinkuju proti skleréze a zapalom. Mnohi ludia sa obavaju jest
surovy $penat z obavy, Zze vysoka koncentracia kyseliny $tavelovej zhorsuje
vstrebavanie vapnika. Podla gastroenteroldga Igora Befa by vSak zavaznejsie
poruchy v prijme vapnika hrozili iba pri extrémnej konzumacii tejto zeleniny.
V malom mnozstve uskodit nemdze, aj keby ste ho jedli dvakrat tyzdenne.
Istymi rizikom je iba pre ludi, ktori maju sklon k tvorbe obli¢kovych a
mocovych kamerov, za ktoré mdze kyselina $tavelova. Ta chemicky reaguje
s vapnikom a produkuje nerozpustny Stavelan vépenaty, ktory najma citlivym
ludom spOsobuje spominané problémy. Spenat je velmi chulostivy na
skladovanie a treba ho uchovavat v chladni¢ke pri teplote nula stupfiov
Celzia, zabaleny v potravinarskej félii. Tak vydrzi az desat dni. Mrazeny si
uchovava viac zivin ako Cerstvy, ale zvadnuty.

Omyly a pravdy o vyzive

Zo zemiakov nepriberieme! Hmotnost nam zvysuju prilohy, ktoré k nim
servirujeme.




Ked’ hladujeme, schudneme

Klamstvo! Kto dlhsi ¢as drasticky hladuje, odblrava prevazne svalovi hmotu a vodu. Kilogramy tak ubudnd, ale
tukové vankusiky zostavaju, miznu naozaj len v zanedbatelnom mnozstve. Ked sa po dnoch hladovky konecne
najeme, stratena hmotnost je naspéat. Takyto $tyl chudnutia vedie k novym nadbytoénym kilogramom.

Sol’ zvysuje krvny tlak

Neplati to striktne. Hoci vacésina z nas konzumuje vela soli, len tretine pacientov s hypertenziou tlak mierne
klesne, ked’ zaénu solit opatrnejsie. Nepriklanajte sa k drastickym opatreniam a sol z jedalneho listka Uplne
nevymazte. Obsahuje totiZz dve zakladné zlozky, ktoré su pre organizmus nevyhnutné - sodik a chlér. V
spravnom mnozstve, denne tri az $est gramov, nie je sol zdraviu $kodliva.

Huby sa nesmu ohrievat

Traduje sa, Ze huby treba ihned’ spracovat, skonzumovat a zvysky vyhodit. Nie je to v8ak pravda. Huby sice
obsahuju bielkoviny, ktoré sa lahko rozkladaju, ale ked ddme zvySok rychlo do chladnicky, nijaké
nebezpedenstvo ndm nehrozi. Potom ich mézeme pokojne aj prihrievat. Predtym sa zvy$ky vyhadzovali, lebo
neboli k dispozicii chladnicky.

Surova strava je vzdy zdravsia ako varena

Chrumkava derstva zelenina je sice idedlna, ale predsa existuji druhy, ktoré je lepsie jest uvarené & mierne
podusené. Tepelne by sa mali v kazdom pripade upravovat zemiaky, zelend fazulka, baklazan. Obsahuju
jedovaté latky, ktoré sa pocas varu stan( neSkodnymi. Surova strava v8ak nemusi vyhovovat véetkym. S jej
strdvenim maju ¢asto problém najma citlivé Zzalidky. Do chrumkania surovej zeleniny sa nemusime nutit, ak
nam potom lezi v zaludku ako kamen.

Hroznovy cukor je najlepsi na nervy

Vyhodou hroznového cukru je, Ze sa nemusi Stiepit v traviacej sistave, a preto sa dostdva rychlo do krvi. Stres
a Unava sa sice rychlo stratia, ale energia z hroznového cukru sa aj velmi rychlo spotrebuje. Pomoc je teda iba
docasna. Po spotrebovani energie sme potom casto eSte malatnejsi, rozochvenejsi a hladnejsi ako predtym.

Cerstva zelenina obsahuje najviac vitaminov

Len ked je skutoCne Cerstva! Pri zelenine, ktoru si vytrhneme v zahradke, to urcite plati. Ak sa vsak cely den
povaluje na pultoch, vitaminy sa rychlo stracaji. Preto je niekedy lep$ie kipit zeleninu mrazend. Zmrazuje sa v
presne uréenom case, aby si zachovala ¢o najviac vitaminov. Niektoré druhy su vsak velmi citlivé aj na chlad.
Napriklad Spenat strati vitaminy velmi rychlo aj v chladnicke.

Vajicko zvysuje cholesterol

Ak je cholesterol prirodzenou stcastou potravy, ma iba velmi mall schopnost zvysit jeho hladinu v krvi.
Vajecny Zltok sice obsahuje vela cholesterolu, ale nijaké transformy mastnych kyselin ani nasytené mastné
kyseliny, preto je jeho schopnost zvysit hladinu krvného cholesterolu velmi mald. Odbornici sa ustalili, Ze jedno
vajicko denne nam neuskodi.

Alkohol nas zohreje

V studenom zimnom pocasi si Casto davame Stamperlik na zahriatie. Alkohol vSak otvara periférne krvné cievy
a navodi len chvilkovy pocit tepla. Cez rozsirené cievy totiz rychlejsie unikd vnutorna teplota. Po zahrievacom
Stamperliku nam tak po chvili bude eSte vacsia zima a prepadne nas pocit stuhnutosti.

Vsetky kalorie si1 rovnaké

Omyl! Nemdzeme porovnavat tisic kalorii, ktoré prijimame v podobe klobasy, s tisic kaloriami ziskanymi z
ovocia & zeleniny. Organizmus potrebuje celkom presné vyzivné latky a tie v klobdse len tazko ndjdeme.
Kalérie ziskané z mastnejsich jedal sa ovela lahSie zmenia na telesny tuk ako uhlohydraty ¢i bielkoviny, ktoré
ziskame z ovocia, zeleniny ¢i celozrnnych vyrobkov.

Zo zemiakov sa pribera

Nehorazna fama. Uhlohydratov, akymi su zemiaky, chlieb i cestoviny, sa m6zeme v kazdom pripade do sytosti
najest. Urcite z nich nepriberieme a zaroven idedlnym spdsobom ziskame energiu na cely deri. V skutoc¢nosti
totiz skor priberame z priloh, ktoré k zemiakom servirujeme. Vyhybajme sa kalorickym omackam, mastnému
maésu Ci klobasam!

Spenat je najleps$im zdrojom Zeleza

Povest $pendtu ako potraviny bohatej na Zelezo spdsobilo nespravne prepocitanie obsahu zeleza v desiatkovej
sustave, o znasobilo jeho obsah. Spenat vsak obsahuje tri az Styri miligramy Zeleza v sto gramoch, Co tieZ nie
je zanedbatelné Cislo. Casto sa zabuda na znacny obsah draslika, ktory reguluje vysoky krvny tlak. Spenat nie
je idedlny zdroj Zeleza pre vysoky obsah oxalatov, ktoré znizuju vstrebavanie mineralov.

Cokolada nam prida kilogramy

Vyskumy vSak ukazali, Ze prave stihli ludia zjedia v mnohych pripadoch viac sladkosti ako fudia s nadvahou. Za
nadbytocné kilogramy su zodpovedné predovsetkym zlé stravovacie navyky a malo pohybu. Tato sladka
pochutka posilfiuje imunitny systém a vdaka psychoaktivnym latkam priaznivo ovplyvriuje naladu.
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Z enzymov sa automaticky chudne

Bolo by to sice prijemné, ale nie je to tak. NezZelané kilogramy nezmiznu, ak budeme jest mnozstva tropického
ovocia, napriklad ananasu. Ovocie s vysokym obsahom enzymov vSak podporuje travenie. Potraviny sa tak
lahsie a rychlejSie rozlozia a organizmus ich lepsie vyuzije. Telesny tuk vSak neodstrania.

Vlakniny sa zbytocné

Hoci vldkniny patria k nestravitelnym zloZkam potravin, neznamena to, ze nemaju pre organizmus vyznam.
VIdkniny ndm pomahajl travit, zaplfaju Zalddok, &im pomahajd pri redukénych diétach. Okrem toho nas
chrania pred chorobami, ktoré spdsobuje nedostato¢na ¢revnd mikrofléra, a pomahaju vylucovat z organizmu
Skodlivé latky.

Vecerné jedenie ruinuje stihlu postavu

Neplati to vo véeobecnosti. DdleZité je, ¢o zjeme a ¢o budeme po jedle robit. Ak si veler pri pozerani televizie
pripravime hody zo zemiakovych lupienkov & orieskov, nemdzeme sa ¢udovat, ze nam kilogramy pribidajd
nadzvukovou rychlostou. To véak neznamend, Z2e mame ist do postele hladni. Ak si pripravime lahSiu vederu a
este si aj zacvi¢ime alebo sa vyberieme na prechadzku, urcite nepriberieme.

Bez mastného, prosim!

Ak by sme tuto poziadavku vyslovili v nejakej restauracii, zrejme by sme sa
stretli prinajmensom so zacudovanym pohladom. Dufajme vsak, Ze uz v
blizkej buducnosti bude ponuka jedal s minimalnym obsahom tuku
samozrejmostou

Na varujlcom vzostupe najvaznejsich ochoreni sa totiz velkou mierou podiela
nadmerna spotreba tukov. Do restauracie vSak chodime len prilezitostne,
preto sa osveta smerom k zniZzenej spotrebe tukov presiva predovsetkym na
domacnosti a osobitne na Zeny, strazkyne rodinného zdravia. Ony predsa
varia najCastejsSie, muzi skor sviatoCne. Tazko sa sice vysvetluje, aku
nebezpecnu cholesterolovi bombu pre nds organizmus znamenaju pravé
slovenské halusky s bryndzou, hojne poliate prazenou udenou slaninkou, ked’
sa na ne zbiehaju slinky uz pri samotnej predstave. Ani nedelny vyprazany
rezen s opekanymi zemiackami a tatarskou omackou si nenechame tak lahko
vziat pod dojmom prednasky o karcinogénnych vplyvoch prepalenych tukov a
nasytenych mastnych kyselin na nase zdravie. Bolo by iluzérne predstavovat
si, ze zo dna na den sa vzdame dochrumkava prepeceného kuriatka aj s
kozou vdaka novym vedeckym poznatkom o vyskyte nebezpecného
akrylamidu, ktory vznika v potravinach prave ich spracovanim pri vysokych teplotach, napriklad pecenim a
vyprazanim az dohneda. Ku cti ndm vsak slizi, ze hoci lipneme na tradi¢nej kuchyni, nebranime sa novotam.
Sme zvedavi na svetové trendy vo vareni, s radostou skiiSame rdzne diéty, vymiefiame si recepty, nosime si ich
i zo zahraniCia a esSte radsej carujeme s nahradnymi, predovsetkym zdravsimi a jednoduchsimi rieSeniami pri
priprave oblubenych jedal.

CHUTNEJSIE BEZ ZAPRAZANIA

Syta zaprazena polievka ma v sebe akusi symboliku. Predstavuje istl zabezpeku pred hladom, lebo keby aj nic¢
nebolo, $ikovna gazdinka ju dokdZe vycarit. Ved aké je to jednoduché! Na masti uprazime posekanu cibulu a
muku, zalejeme studenou vodou, rozmieSame, posolime, pridédme rascu a nechame povriet. Potom ochutime
cesnakom, od jari do jesene aj ¢erstvou vriatou a hotovo! Zaprazkou sa tradi¢ne zahustuju rdzne polievky,
dokonca aj omacky, moderné gazdinky vSak od zaprazania upUstaju. Jestvuji predsa aj iné, lah3ie, zdravsie a
¢asovo menej naro¢né spdsoby zahustovania.

Zeleninové polievky

Zahustime ich lyzicou ovsenych viociek, detskou krupicou, zavarkou z drobnych cestovin, ktoré sa nerozvaraju,
alebo ryZou. Zeleninu v polievke mdzeme najprv podusit na lyZici oleja a lyzici masla, bude mat mimoriadne
jemnu chut a z oprazenej mrkvy aj peknu farbu. Ak zeleninu len varime vo vode, do hotovej polievky pred
odstavenim priddme kusok masla alebo trochu oleja. Tuk nemdZeme vylidit Gplne, s jeho pomocou organizmus
zuzitkuje napriklad vitamin A, ako aj iné cenné latky v potrave.

Kapustnica, kelova a gulasova polievka
Priddme zemiak postrdhany najemno, pripadne aj dva.

Rascové, cesnakové, a bylinkové polievky

Na ich zaklad su ideélne scedené vyvary zo zemiakovych halusiek i ostatnych cestovin a oSUpanych zemiakov.
Vyvary su uz zvycCajne slané, rascu priddvame na zaciatku varenia, pretlaceny cesnak, kisok masla alebo
olivovy olej na konci. Tento druh polievok mdZeme zahustovat hned po odstaveni aj vaji¢kom rozslahanym so
studenou vodou. Podavame s pecivom alebo chlebom pokrajanym na kocky a opeenym nasucho.
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Cibulova polievka

Na jej pripravu pouzijeme 0,5 az 1 kg cibule, aby ju uz nebolo treba ni¢im inym zahustovat. Cibulu dusime
najprv na jednej lyZici oleja a jednej lyZici masla, potom po troske podlievame hordcou vodou a prikryté
dusime, az sa cibula Uplne rozpadne. Posolime, okorenime a podavame s jemne opecenymi krajéekmi sendvica.
Md&zZeme ozdobit aj posekanou vriatou z mladej cibulky.

Kyslomlie¢ne polievky

OblUbent zemiakovu, Salatovd, kdprovd, fazulkovl zahustujeme jogurtom alebo kyslou smotanou rozmieSanou
s malym mnozstvom studenej vody, jednou az dvomi lyzicami hladkej muky, ochutime citrénovou $tavou,
¢iernym mletym korenim, pripadne aj cukrom a &erstvou vhatou.

Omacky, privarky

Zahustujeme ich podobne ako kyslomlie¢ne polievky, namiesto smotany véak méZeme pouzit aj mlieko
rozmie$ané so skrobovou muckou, teda maizenou alebo solamylom. Omacku dochucujeme citrénovou stavou,
vinom alebo vinnym octom, ktory je zdravsi, aZz ked’ za¢ne vriet, aby sa nezrazila. Na zahustenie je vhodnd aj
uvarena alebo udusena zelenina. Rozmixujeme ju s niekolkymi lyZicami Sfahackovej smotany a nechame kratko
prevriet. V tom pripade uz nijaky tuk nepridavame.

Masové Stavy

Pocas dusenia alebo peCenia méso podlievame horucou vodou, pripadne aj bielym alebo ¢ervenym vinom.
Dbame na to, aby Stavy bolo dost a vypek sa nespalil. Stavu nakoniec zahustime lyzi¢kou skrobovej mucky
alebo rozmixovanou zeleninou, upecenou ¢i udusenou spolu s masom.

BYLINKOVO-OLIVOVY LUXUS

Bylinky starych materi sme vzali znovu na milost najprv preto, lebo st vo svetovych kuchyniach doslova hitom,
no a postupne sme zistili, Ze st naozaj senza¢né. Ak nemame zdhradu, mézeme si ich pestovat v kvetinidéoch
na kuchynskom parapete ¢ na balkéne a mat ich tak poruke vzdy éerstvé. Oplati sa im venovat trochu
starostlivosti, lebo ni¢ tak jedlo nerozvonia a neochuti ako prave Cerstvé bylinky, ¢i uz posekané najemno alebo
potrhané na malé kusocky. A ni¢ tak ani ,neprekryje® skutoénost, Ze v jedle je mélo alebo len minimum tuku a
takisto malo soli. Ich chut vynikne najmé v kombinacii s olivovym olejom. Ten je sice drahy, ale zo vSetkych
olejov najzdravsi. Okrem vitaminu E a dalSich cennych latok obsahuje predovsetkym mononenasytené mastné
kyseliny, ktoré znizuju hladinu skodlivého cholesterolu v krvi. A po troske, len po niekolkych kvapkach nam
vydrzi dlho.

BYLINKOVE ZEMIAKY

PaZitku alebo petrZlenovd, pripadne kdprovu viiat posekdme najemno a premie$ame v panvici s lyZicou
zohriateho olivového oleja. Zemiaky dobre umyjeme a uvarime v Supke, ale len kym nekli¢ia, prelejeme ich
studenou vodou, o$Uipeme, pokrdjame, jemne posolime a premie$ame s pripravenou viiatou v panvici. Ak uz
zemiaky klic¢ia, varime ich zdsadne o$Upané, scedime, priddme k nim za hrst méaty, prikryjeme a nechdme tak
asi desat minGt. Sparend méatu odstranime, zemiaky jemne posolime, pokvapkdme alebo postriekame olivovym
olejom a poddvame. SU mimoriadne vonavé a chutné.

JOGURTOVO-BYLINKOVE OMACKY

Ak sa chceme vyhnat majonézovym omackam, lahodnou ndhradou méze byt jogurt s bylinkami. Podla chuti
priddme do jogurtu olivovy olej, citrénovu stavu, lyZi¢ku hordice, po Stipke soli, cukru, mletého ¢ierneho korenia
a lyzicu az dve posekanych Cerstvych byliniek, pazitky, petrzlenovej alebo
kdprovej viate, bazalky. M&Zzeme pridat aj cibulku posekand nadrobno,
pripadne postrihanu sladkokysla uhorku alebo pretlaceny cesnak. Dokonca
aj kombinacia jogurtu s kyslou pochltkovou smotanou je zdravdia a
bezpelnejsia ako tazkd majonéza zo surovych Zitkov a oleja a vhodna je aj
na pripravu réznych Saladtov ¢i marinad. Jogurtom a Cerstvymi bylinkami
mbézeme odlahéit i klasickl tatarsku omacku, pripadne séjovi, na ktord sme
M si mnohi este akosi nezvykli. Dobrou spravou je, ze sa nemusime zriekat

~ oblUbenych jedal, len by sme si v zaujme vlastného zdravia mali zvyknut na
moznost pripravit ich bez zbytoénej mastnoty.

Ako prelstit’ chut’

Len Co si zakazete mysliet na okolddu, na jazyku pocitite jej krémovi chut.
V mozgu sa vam vynori dobre znama, neukojitelnd chut na sladké, mastné a
nezdravé. Poradime vam, ako proti nej bojovat

1. pasca
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Maraton obzZerstva

Vsetko sa zadina medovni¢kami a ¢okolddovymi Mikuld$mi. Sviatky pomind, ale chut na sladké ostava.
Podchvilou si vhodite do Ust sladk( drobnost a cukor v krvi v tom okamihu rapidne stipne. PodZalidkova Zlaza
to zaznamena a vychrli hormén inzulin, ktory obsah cukru znizi bud’ na normalnu hodnotu, alebo ju dokonca
zrazi este nizsie. Mozog si to vé§imne a poZiada o prisun dalsich vyZivnych latok. A stala chut na jedlo je
naprogramovana.

NAS TIP: Vrafte hladinu cukru v krvi opat do rovnovahy. Jedzte len také sacharidy, ktoré sa uvolfiuji pomaly.
Tajomstvo tkvie v tom, Ze inzulin vylakate z podzalidkovej zlazy opatrne, nie v narazoch, a predidete tak
stadlemu hladu. Extrakt z topinambura, ktory dostat v lekdrni, dokaze vyborne stabilizovat cukor v krvi. Chut na
sladké utisi musli, zmieSajte napriklad ovsené viocky s jogurtom a jablkom. Desiatu nahradzajte neosladenym
ovocim alebo $tavou zo zeleniny. Idedlne je pit paradajkovt $tavu, lebo ma najmenej kal6rii.

2. pasca

ZLA NALADA

Réno nas nebudi sinko, vecer je skoro tma, chyba nam svetlo, a preto potrebujeme Cokoladu.

NAS TIP: Vytvorte si ,$tastné momenty". Chodte sa poprechadzat von, na prirodzené svetlo. Spachto$i by si
mali rdno zazat véetky lampy. Viditelne umiestnend fotografia najmilSieho ¢loveka alebo novy parfum su ovela
lepsie Startéry nalady ako bonboniéra. Pravda je, ze Cokolada rozveseluje. Ale ryba, jogurt a banan tiez!
Obsahuju latky, vdaka ktorym mozog produkuje viac serotoninu, hormoénu Stastia. Avokado ma podobné
Géinky, prepolte ho, vyberte kdstku, pokorefite a pokvapkajte citrénovou $tavou. Zjedzte velkou lyZicou.

3. pasca

Post

Ni¢ vds neodradi od novoro¢ného predsavzatia stravovat sa rozumne? Niet div, Ze po nociach snivate o
klobaskach a o torte. UZ od Cias Adama a Evy chuti zakazané ovocie najlepSie.

NAS TIP: Obdas si doprajte, na ¢o mate chut, v koncentrovanej podobe. Klpte si ¢okolddu s najvyssim
obsahom kakaa, aromaticky syr, najostrejsie Cipsy. Vzdy zachovajte mieru: zopar koliesok klobasy, lyzica
smotany, pasik Cokolady...

4, pasca

Domace vdzenie

Vonku snezi, kto by chodil na prechadzku! V telke davaju dobrd krimindlku a nervy najlepsie upokoji vrecko s
Cipsami.

NAS TIP: Zmerite svoje zvyky! Cez reklamu nehladajte dalsie sladkosti, ale povesajte bielizer, telefonujte alebo
si precitajte Casopis. Zamestnajte si ruky, lepte fotografie z dovolenky do fotoalbumu, lUstite krizovky alebo si
ustrikujte $al. Uvarte si méatovy alebo zeleny &aj, obidva brzdia chut na sladké.

5. pasca

LAKADLA 5

Drazdiva vona cerstvo upeceného peciva, kto jej odold? Zial, vacsina z nas si hned' zoberie dva kusky. Dostali
ste pozvanie na veceru? Serviruju same Speciality hostitela, predsa ho neurazite!

NAS TIP: Stretdvajte sa s priate/mi radSej tam, kde vas ni¢ neldka zhresit jedlom. Chodte do muzea, do kina
alebo na prechadzku do parku. Ked' uZ mienite ochutndvat, naberajte si na tmavé taniere, vpracete do seba
automaticky menej. A k veceri si zapalte romantickl sviecku, brzdi apetit.

dobré rady

UDENE MASO

Chcete, aby bolo chutné a $tavnaté? Ked' varite idené méso, zasadne ho vkladajte do vriacej vody. Obali sa
jemnou koérkou, a preto dori pocas varenia nepichajte. Hribka mésa ma byt dvanast az patnast centimetrov a
nevarte ho viac ako tristvrte hodiny. Potom maso vyberte z vriacej vody, zoSokujte ho, ¢ize oplachnite
studenou vodou. Maso nebude suché, ale chutné a Stavnaté.

ZEMIAKOVY SALAT

Pri priprave zemiakového Salatu pocas krajania zemiakov na kocky ich solte a jemne korente. Zemiaky sa
postupne vrstvia, potom sa zlahka premie$aju a nechaju desat, pdtndst minat postat. Majonézu mdzete
spolovice nahradit jogurtom. Jogurt Salat odlahéi a zachova si tradi¢nd chut. Nezamienajte majonézu za
tatarsku omacku, ta je uz ochutend, rozriedend a Salat by bol velmi riedky.

VIANOCNY KAPOR

Jeho pripravu si nechajte nakoniec. Nesnazte sa kapra alebo aj iné maso obalovat dopredu, a to ani vtedy, ked’
ho budete jest aZ o hodinu. Ryba nema zostat obalena v strihanke dlhsie ako pat, Sest minut. Strihanka
vytiahne z méasa $tavu, navlhne a pri vyprazani prili$ hori. Ni¢ neuskodi kvalite vysmaZaného mé&sa vaéSmi ako
spéalena strihanka. Pri spravnom postupe bude ryba nielen dobre prepecend, ale navy$e bude mat peknu farbu.
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KAPUSTNICA

Viano¢na alebo silvestrovska, urdite chybat nebude. Pri vareni nepodcenite kyslost kapusty. Aj ked' sa zd3, Ze
surova kapusta nie je kysla, nezabldajte, ze varenim sa jej chut dost zvyrazni. Preto je dobré kapustu pred
varenim aspof raz preliat vodou. Kyslost z uvarenej kapusty sa neda odstranit, a tak mozno jedlo lahko
pokazit. Na dochutenie je vhodna kvapka octu. Pozor! Nie citrén, ten je vhodny do jemnych Salatov.

Vsade vonia rybami

- &)

Grilovany tuniak

MoZnosti, ako si vychutnat sldvnostni veceru, je vela. Preco stéle iba
vyprazany kapor? Prekvapte rodinu lah6dkami z inych ryb. Urcite vas vsetci
pochvalia

dve porcie

Potrebujeme
400 g tuniaka, sol, mleté Cierne korenie, grilovacie korenie, 100 g cibule, olej

POSTUP

Kusky tuniaka posolime, okorenime mletym ciernym korenim, posypeme grilovacim korenim a pokvapkame
citronovou $tavou. Takto ochutené kusky ryby prikryjeme a odloZime na chladné miesto odlezat asi na tridsat
minat. Potom ich pokvapkame olejom a dame ich na rozohriaty gril. OCistenu a na kolieska pokrajanu cibulu
orestujeme v panvici na oleji. Ugrilovanu rybu podavame s opecenymi kolieskami cibule.

Sladka spomienka na leto
e \‘_ Ovocné kosicky

Voriavé marhule, sladucké slivky, vsetko, ¢o ste cez sezénu uzavreli do poharov,
teraz zuzitkujete. V hypermarketoch sice dostanete vZdy Cerstvé ovocie, ale do
‘ kolacov, ktoré si ziskaju celd rodinu, sa vam vyborne hodi aj zavarané

Potrebujeme

Cesto: 150 g hladkej muky, 100 g masla, 70 g praskového cukru, dve polievkové lyzice mlieka
PInka: 100 g tvarohu, 200 ml vyslahanej smotany, jednu polievkovu lyzicu Cokolddovej nutely, jednu
polievkovu lyzicu ribezlového lekvaru, ovocie, listky maty

POSTUP

Z muky, masla, cukru a mlieka vypracujeme hladké cesto, ktoré odloZime na tridsat mindt do chladni¢ky. Malé
formicky vymastime a vysypeme mukou. Na pomucenej doske vyvalkame odlezané cesto. Vykrajujeme z neho
kolieska, ktoré plnime do formiciek. Cestom naplnené formic¢ky dame na suchy plech a vlozime do vyhriatej
rary piect. Po upeceni ich nechdme vychladnit a vyklopime. Naplnime plnkou, ozdobime zostavajlcou
vyslahanou smotanou, ozdobime ovocim a listkami maty.

Pinka:

Tvaroh, nutelu, ribezlovy lekvar a 120 ml vysSlahanej smotany spolu zmieSame.

% Kuracie maso s hribmi

Uréite aj vém dobre padne nestat cely deri pri sporéku a napriek tomu
vykuzlit pre svojich hladosov chutny pokrm. Inspirujte sa nasimi
pochutkami, su lahké, zdravé a rychlo hotové

Potrebujeme
. 300 g kuracich prs, sol, mleté Cierne korenie, grilovacie korenie, korenie
- kari, olivovy olej, 80 g Sampindnov, sladkd smotanu, hladkd muku,

vegetu, zemiaky, Cervenu papriku, pazitku

POSTUP
Umyté a osusené kuracie prsia jemne naklepeme cez mikroténovu féliu. Posolime, okorenime mletym cCiernym
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korenim. Ponorime do nalevu pripraveného z grilovacieho korenia, korenia kari a olivového oleja, na chladnom
mieste nechdme odlezat asi pol hodiny. Potom mé&so z nalevu vyberieme a pomaly opekdame v panvici na
rozohriatom oleji z obidvoch stran domakka. Po opeceni vyberieme a odlozime na teplé miesto. Pokrajané
Sampinony podusime na oleji, zalejeme smotanou, zahustime mukou a kratko povarime. Ochutime solou,
mletym cCiernym korenim, vegetou a premieSame. Opecené maso pokrajame na kusky, podavame s omackou a
s uvarenymi zemiakmi ozdobenymi nakrajanou pazitkou s ¢ervenou paprikou.

VITAMINY Z MRAZNICKY

Vyskumy potvrdzuju, Ze mrazené potraviny maju takmer rovnaké mnozstvo vitaminov a vyzivnych latok ako
Cerstvé. Vynimkou je vitamin E, ktory sa pri velmi nizkych teplotach rozklada. Mnohé druhy zeleniny, napriklad
brokolica, karotka, hrasok &i strukova fazulka, si zachovavaju takmer devétdesiat percent vitaminu C aj po roku
v mrazni¢ke! DIhu trvanlivost véak dosiahnete len tak, Ze ju budete pred zmrazenim blans$irovat. DodrZiavajte
pri tom tento postup: Najprv zeleninu umyte v studenej vode. V hrnci nechajte zovriet va¢die mnozstvo vody,
vloZte do nej zeleninu a opat nechajte zovriet. Podla druhu varte jednu aZ pat minuat. Zlejte, ponorte do
rovnakého mnozstva studenej vody, osuste a ihned zmrazujte. Tak zneskodnite enzymy, ktoré by mohli
zeleninu znehodnotit. Neblandirovana vydrZi len tri mesiace, predvarena az rok.

JAHODY V DECEMBRI

Rovnako ako zelenina, aj mrazené ovocie si uchovava vadsinu vitaminu C. Chut a vbfia sa podobaju ¢erstvym
plodom. Ovocie mdzete mrazit nasucho, s cukrom alebo zaliate cukrovym nalevom. Ten pripravite rozpustenim
tristo az Styristo gramov cukru a dvoch az piatich gramov kyseliny citronovej v litri vody. Chcete, aby si ovocie
zachovalo svoju prirodzent farbu? Namocte ho pred zmrazenim do citronovej stavy alebo kyseliny askorbovej.
Krehké ovocie, napriklad maliny, najprv rozloZte na pekaé a dajte zamrazit. AZ potom ich presypte do vreci$ok
¢i nddob a znovu ulozte do mraznicky.

NEZABUDAJTE NA BYLINKY!

Zelené vnate a bylinky st cennym zdrojom vitaminov, mineralov, dodavaju jedlam skvell chut a niektoré su
dokonca liecivé. Na zmrazenie sa hodi napriklad petrzlen, zeler, pazitka, kdpor, rozmarin, oregano i tymian.
Najprv ich umyte, osuste a posekajte nadrobno. S v3ak aj potraviny, ktoré by sa nemali mrazit vébec. Patria
medzi ne varené vajicka, omacky, majonézové Salaty, zemiaky, ale aj Cerstvé paradajky, hlavkovy salat Ci
redkovka. Mrazenie je idedlnym spdsobom, ako si preniest plody jari &i leta aj do chladnejsich dni. Nikdy v3ak
nezabldajte, Ze by ste mali pouzivat len kvalitné suroviny a raz rozmrazené potraviny uz do mraznicky
nevratte.

Zapekany baklazan

Komu by sa chcelo v hordcich drioch postévat pri sporéku? Pontkame
vam recepty, ktoré si pripravite rychlo aj po navrate z kupaliska, kym si
hladosi vybalia mokré plavky

4 porcie

Potrebujeme

vacsi baklazan, 4 rajCiaky, 100 g ovcieho syra alebo syra tofu na topenie,
biely jogurt, tri struciky cesnaku jeden a pol dl kecupu, olej, ¢ervenu
mletu papriku, tymian, sol, bylinkovu sol; trochu oleja na vymastenie zapekacej nadoby; Cerstvl alebo susenu
pazitku

POSTUP

Umyty baklazan pokrajame na kolieska hrubé asi jeden a pol centimetra, z oboch stran ich osolime, ulozime do
misky a nechame asi pol hodiny odlezat, aby z nich vytiekla horkasta $tava. Potom ich pod teélcou vodou
oplachneme od soli, rukami vyZzmykame a osusSime papierovymi obriskami. Na panvici s trochou rozohriateho
oleja kolieska baklazanu oprazime docervena. Oprazené kusky ukladédme na papierové obrusky, aby do nich
vsiakol prebyto¢ny tuk. Vo vypeku velmi kratko oprazime pretlaceny cesnak a papriku, priddme kecup, lyzicu
vody, tymian a chvilu varime. Do zapekacej nadoby vymastenej olejom ulozime kolieska baklazanu, zalejeme
ich ochutenym kecupom a oblozime vrstvou rajCiakov pokrajanych na kolieska. Povrch posypeme postruhanym
syrom, polejeme bielym jogurtom, osolime bylinkovou solou a v rure
predhriatej na 175 °C zapekame asi dvadsat minut. ESte teplé ozdobime
posekanou pazitkou.

Morcacia rolada so zeleninou - rolady dobrej nalady

Zunovali sa vam uZ v nedelu rezne aj pecené kura? Skuste to inak.
Pripravit rolddu da sice viac préce, ale vysledok vds naplni radostou.
Zavinte do nej okrem lasky k vasim hladosom aj vsetko farebné, ¢o v
spajze najdete!



Potrebujeme:

700 g morcacich prs vcelku, sol, mleté dierne korenie, lyZicu horcice, pazitku

Plnka: jedno vajce, tri lyzice sladkej smotany, tri az Styri lyzice strihanky, 100 g hrasku, 100 g mrkvy, 100 g
petrzlenu

Priloha: 50 g brokolice, 70 g péru, 70 g Cervenej papriky, fazulkové struky, olivovy olej, sol

Priprava: Umyté a osusené mdso narezeme a cez potravinovu foliu rozklepeme. Plat masa posolime,
okorenime mletym ciernym korenim a potrieme horcicou. Ocistent a na malé kocky nakrajand mrkvu a petrzlen
podusime na oleji do polomakka. Priddme hrasok, sol, mleté Cierne korenie a spolu premieSame. Nechame
vychladnut. Celé vajce rozélahdme, priddme sladkd smotanu a strihanku. Vypracujeme hustl masu. Na
rozklepany plat masa rozotrieme strihankovl zmes, posypeme nakrajanou pazitkou a zeleninou a stocime do
roladdy. Previazeme kuchynskou nitou, zabalime do alobalu, preloZime do zapekacej misy, podlejeme vodou a
pecdieme vo vyhriatej rdre $estdesiat minGt. Potom alobal opatrne odstranime, podla potreby podlejeme vodou
a zapecieme. Brokolicu rozoberieme na ruzi¢ky, povarime v posolenej vode a vyberieme. Potom do vody
nasypeme fazulkové struky, uvarime ich, vyberieme a nechdme vychladnd(t. Odisten a nakrajanu éervent
papriku podusime na oleji s nakrajanym poérom. Pripravenu zeleninu spolu zmieSame, posolime a podavame s
upecenou roladou.

KANAPKY

Inspirujte sa, ako vycarit z oby&ajnych surovin neobyé&ajné pohostenie!
Vtip je iba v uprave. Na prelome rokov si vsetci zasluZime maly sviatok
s jedlom

Kanapky, bohato zdobené vykrajované chlebicky, su velmi vdacné,
pretoZe si ich pripravite dopredu a mdzete sa venovat navsteve. Z
tmavého a bieleho hriankového chleba vykrojte poharom s ostrejsim
okrajom alebo formi¢kou pozadovany tvar a narychlo ho nasucho
opecte. Najskor si vSak pripravte vsetky natierky a material na
zdobenie. Bylinkami neSetrite.

Kanapka s plnenou uhorkou

Potrebujeme:

Styri kusy tmavého hriankového chleba, 100 g syra Bambino, 100 g
masla, 100 g Cerstvej uhorky, 200 g syra Niva

- Priprava: Kanapky potrieme penou vyslahanou zo syra a z masla a
chlebik podloZime hlavkovym Salatom. Navrch poloZime uhorku, z ktorej sme vykrojili semienka a naplnili ju
syrovou penou. Ciapocku z uhorky prizdobime nasekanou viatou alebo ¢ervenou paprikou.

Karfiol s brokolirou

V rebricku popularnej zeleniny sa karfiol oddavna drzi na poprednom
mieste. Jeho poziciou sice otriasla ¢oraz obltibenejsia brokolica,
napokon vsak vytvorili senzaéné chutové duo. Presvedcte sa!

Pekac ,zlata jesen™

Potrebujeme:

po jednej vacsej hlavke karfiolu a brokolice, dva tégliky bieleho
smotanového jogurtu alebo kyslej smotany, tri vajcia, jednu lyzicku
rasce, sol, jednu lyzi¢ku korenia kari, jednu lyzicu horcice, jednu
kocku zeleninového bujénu, 40 g strihaného parmezanu alebo iného
tvrdého syra, dve lyzice oleja, 60 g prerastenej oravskej slaninky
trochu struhanky

Postup: Karfiol a brokolicu umyjeme, rozoberieme na stredne velké ruzi¢ky a ddme nakratko predvarit do
posolenej vody s kockou bujénu. Najprv karfiol, potom brokolicu. Vyberieme a nechdme na site odkvapkat.
Peka¢ vymastime &astou oleja, posypeme strihankou, striedavo poukladdme ruZice karfiolu a brokolice a
posypeme rascou. Vajicka rozslahdme s jogurtom alebo so smotanou, s horcicou, kari, trochou vyvaru a
posolime. Zalejeme karfiolovo-brokolicové duo a dame piect do vyhriatej ridry. Pred dopeéenim posypeme este
nadrobno pokrajanou slaninkou oprazenou na zvysnom oleji, pri diéte len poffkame olejom a struhanym syrom.
Dobry tip: Tuto Specialitu vynikajlico doplini priloha z paradajok, ktoré pokrajame na kolieska, poffkame
olivovym olejom, posolime, posypeme Cerstvo zomletym Ciernym korenim a bazalkou.
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Leto na sladkokyslo .
CO PATRI DO MRAZNICKY

Popularne nakladané uhorky su chutné, ale z hladiska vyZivy velmi chudobné.
VyuZite hojnost zeleniny vsetkych farieb a chuti, jedzte ju najmé &erstvi a ¢o
vam zvysi, nalozte do flias a do mraznicky

Vyjedzte z nej zmrzlinu a zapliite si ju zdravymi delikatesami, ktoré ponuka
leto. MozZno vas to vaéSmi tahd na kapalisko, ale ak predsa obetujete sobotné
popoludnie, v zime sa nam za dobré rady podakujete.

Pestra zeleninova zmes
Bude Zeleznou zimnou zasobou v mraznicke a zide sa vam na r6zne minutky,
do rizota, na privarky, ¢inu alebo ako samostatna priloha k masu, hydine,
rybadm &i peéenym zemiakom. Mala by pozostavat z hranoléekov mrkvy,
lah6dkovej kukurice, malych ruziciek karfiolu a brokolice, ¢ervenej papriky
pokrajanej na kocky, rezancekov bielej hlavkovej kapusty, fazulkovych

: strukov... Kto pestuje mangold, moze prldat do zmesi aJ pokrajané stonky z
neho. Vsetku oastenu a pokrajanu zelenmu najprv blansirujeme, ¢ize ponorime na dve az tri mmuty do vriacej
vody, potom scedime, kratko opldchneme studenou vodou, nechdme dobre odtiect, pripadne osusime distou
utierkou. Po Uplnom vychladnutl' naloZzime do mikroténovy'/ch vreciek, uzavrieme a ¢o najuspornejsie ulozime do
mraznicky.

Polievkova zmes

Nemusi byt Uplnd, staéi mrkva, petrzlen alebo pastrnak a zeler, platok zelenej sladkej papriky a kelovy list.
Ocistenu zeleninu pokrajame po dlzke natensie, kelovy list nechame vcelku, blansirujeme, scedime, nechame
vychladnut a zabalime do kelového listu po takom mnozstve, kolko treba na hrniec mésovej polievky. Nakoniec
uzavrieme do mikroténovych vreciek. Zeleninu mézeme pokrajat aj nadrobno a pouzit vSestrannejsie. Ak vSak
mame dobrud pivnicu, potom je vyhodnejdie najméa korefiovl zeleninu, ako i kalerab, cviklu skladovat v nej.

Brokolica a fazul'’ka

Ocistené hlavky brokolice a karfiolu rozoberieme na vacsie ruzice, umyjeme ich, blansirujeme a schladime
studenou vodou. Po Uplnom vychladnuti zabalime do mikroténovych vreciek, zamrazime a m6zeme celd zimu
pouzivat na varenie, dusenie, zapekanie &i vyprazanie. Pocas leta sa vyplati zamrazit aj hraSok a ten potom
pridavat k r6znym zeleninovym zmesiam. Najnovsie je populdrna aj zamrazena nedozretd a vylupana fazula,
ktor( véak musime tak isto blansirovat. Hotovym pokladom v mraznic¢ke su i také polotovary, ako uZ naplnené
papriky Ci kapustné listy v zakladnej paradajkovej omacke. Ich priprava po rozmrazeni je rychla a jednoducha,
vysledok vynikajuci.

VARITE V PARE?

Prave v tychto slvislostiach sa ukazuje, ¢o je déleZité vo vybave domdacnosti, ak chceme byt aspofi do istej
miery sebestacni, nezdvisli az natolko od vykyvov cien na trhu a ak nechceme Zit Uplne na doraz systémom z
obchodu na stél & z ruky do Ust. V tom pripade by v domdacnosti nemala chybat dobré chladni¢ka s kapacitne
dostacujucou mraznickou. USetrime si s nou nielen peniaze, ale aj Cas a Usilie pri priprave surovin na mrazenie
sa ndm mnohondsobne zUrodi. Je to predsa ohromné vytahovat doma hotové polotovary podla potreby,
dokonca si vyberat. Prijemny luxus so zeleninou si vychutndme uplne po novom, ak si zadovaZime kvalitny
hrniec na varenie v pare. Cerstva ¢ mrazend zelenina si v iom zachova farbu, vybornt chut, nerozpadne sa,
pritom je rychlo hotova a neznicia sa v nej natolko ani vitaminy a iné cenné latky ako pri beznom spdsobe
varenia. Takto pripravena zelenina je vynikajlcou prilohou, ale aj samostatnym jedlom. Stadi ju posypat
strdhanym syrom, poliat omackou & dresingom alebo len jogurtom.

SPAJZA AKO BANKA ISTOTY
Ak je sucastou bytu ¢ domu hoci aj nevelka Spajza, tu je niekolko tipov, ako ju lakavo a vyhodne zaplnit. PIna
Spajza je nieCo ako mala banka istoty. Vzdy sa v nej najde nieco na varenie i maskrtenie.

UHORKY BEZ CHEMIKALII

Su klasikou medzi nakladanou zeleninou, pre mnohych by okrem nich nemuselo byt uZ ni¢ iné. Na nakladanie
vyberame zdravé, tvrdé uhorky, podla moznosti malé az drobné, podlhovasté. Dobre ich vyumyvame a
osusime.

Uhorky s koprom a chrenom

Nalev: jeden liter octu, dva a tristvrte litra vody, 100 g soli a 500 g cukru

VSetko dame do hrnca prevarit a hotovy nalev nechdme vychladnut. Medzitym na dno Cistych sedemdecovych
poharov dame kdpor so stonkami, semenami i vilatou a dva-tri kiisky odisteného chrenu, husto a Ghladne
poukladame uhorky, navrch dame po kusku képru a chrenu, zalejeme nalevom, dékladne uzavrieme a
sterilizujeme sedem minut pri teplote 80 °C. Dobry tip: Tymto nalevom, ale s mensim mnozstvom cukru
mozeme zalievat aj popularnu ,zeleninku® — predvaren( zmes hrasku a nadrobno pokrajanej mrkvy a zeleru. K
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tomu potom priddme mali¢ké uhorky, cibulky a feferénky. Nakladame do malych poharikov, do kazdého
priddme po jednom zrnku ¢ierneho a nového korenia, klin¢ek, uzavrieme a sterilizujeme p&at minat od bodu
varu.

Korenené uhorky s mrkvou a cibulou

Nélev: jeden a Stvrt litra vody, $est decilitrov octu, 300 g cukru, 80 g soli V3etko spolu v hrnci prevarime. Do
sedemdecovych poharov ddme na dno po kusku kopru, poukladame vyumyvané uhorky, pomedzi ne Uhladne
ulozime dve-tri kolieska mrkvy, dve-tri malé ocistené cibulky perlovky alebo sadzacky, pripadne dve kolieska
obycajnej cibule. Okrem toho do kazdého pohara pridame po dva klinCeky, tri zrna nového a tri zrnka celého
Cierneho korenia. Zalejeme esSte teplym nalevom, uzavrieme a dame do zavaracieho hrnca. Sterilizujeme 30
minut pri 80 °C. Druhy spésob: Sterilizujeme po bod varu, len ¢o zaéne voda vriet, pohdre pomocou utierky
opatrne vyberieme a nechdme volhe vychladnit. Ddme vSak pozor, aby sa vie¢ka pevne prichytili. Pre istotu
mbzeme este pred sterilizaciou pouZit jednoduchy, ale G&inny trik: prejdeme po nich dookola pritlaéenou rickou
drevenej varesky. Obmena: Kdpor v pohdroch méZeme kombinovat aj s cesnakom, v tom pripade nedadvame
mrkvu a cibulu. Ind kombinacia: zelerova vnat a feferonka. Namiesto prevareného nalevu mézeme do kazdého
pohéra dat po jednej lyZicke soli, dve az tri lyZice cukru, Styri $tamprliky octu a dolejeme studenou vodou. Tak
sa lepsie prispbsobime mnoZstvu uhoriek. Nemusime sa obavat, Ze nalevu bude mélo alebo vela.

Uhorkovy salat

Salatové uhorky o$Upeme, postrihame na kolieska, jednu-dve mladé uhorky mdZeme postrihat aj so Supkou,
$alat bude vyzerat lakavejsie, zalejeme ndlevom z vody, octu, cukru, soli, éierneho mletého korenia, pripadne
bez cukru tak, ako mame radi. Md6Zeme pridat aj cibulu pokrdjan( na tenké kolieska. Volne naloZime do
pohérov tak, aby zvrchu zostala medzera, ddkladne uzavrieme a sterilizujeme este asi tri az pat minit od bodu
varu.

PRECO ZHORKNE LECO?

Stava sa to, ak podlahneme klamlivému pokuseniu a naklpime na jeho pripravu vela lacnej, no nekvalitnej,
drobnej a tenkostennej papriky, ktora po uvareni zhorkne. Radsej kipme papriky menej, no kvalitnej, masitej.
Na pripravu leca jestvuje vari tolko receptov ako gazdiniek. A kazda si vychvaluje ten svoj spésob. Nase
najobltbenejsie le¢o stadi dat na panvicu, pridat dori vaji¢ka, klobdsu alebo ni¢, len ho zohriat a ochutit.
Mézeme ho pridat aj do rizota, gulddu, pod méso, k hydine, rybe, pripravit s nim $alat, cestoviny, pizzu. Véetko
s nim bude chutné alebo este chutnejsie.

Dobré leco

Potrebujeme: dva decilitre kvalitného oleja, 500 az 700 g cibule, dva kilogramy hrubostennej papriky, dva a pol
az tri kilogramy zrelych paradajok, trosku soli Cibulu oSupeme, rozkrojime napoly a pokrajame na tensie platky.
Papriku umyjeme, vykrojime spodnu &ast so stopkou a semenami, umyjeme ju aj zvnltra a pokrdjame na
rezance. Nakoniec oCistime, umyjeme a pokrajame aj paradajky. Najprv trochu poprazime pripravenu cibulu len
do sklovita. Priddme papriku a spolu dusime, az paprika mierne zmakne. Priddme paradajky a este chvilku
podusime, tolko, aby sa prehriali a pustili trochu $tavy. Mdzeme, ale nemusime aj mierne posolit. Horlicu zmes
nalozime do nahriatych poharov, nie vsak doplna, od okraja nechame dostatoc¢ne velkl volnd medzeru, inak by
sa ledo kazilo. Pohare dobre uzavrieme, vloZime do zavaracieho hrnca s horlcou vodou a sterilizujeme patnast
minut od bodu varu. Voda by mala vriet mierne, rovhomerne. Pohare nechdme vychladnit bud’ v hrnci, alebo
prikryté utierkou. Paradajkova $tava Lubovolné mnoZstvo paradajok odistime, umyjeme, pokrajame, dame do
hrnca a podlejeme trosku vodou. Varime, az sa Uplne rozvaria a prepasirujeme ich cez sito. Stavu dame do
hrnca, pridéme kusok papriky, ktora jej doda véru a podla chuti trocha cukru. Varime do Zelanej hustoty. ESte
raz ju precedime, nalejeme do nahriatych distych fliag alebo poharov, dobre uzavrieme a sterilizujeme. Stavu
mozeme pit Cistd, vychladenl alebo riedend mineralkou, mierne ju posolime, pripadne ochutime aj citrénom.
Pouzijeme ju aj na pripravu polievok, omacok, pri vareni plnenej papriky, kapusty a inych Specialit. Ked' ju
varime vo va¢Som mnozstve na zimu, Cast z nej vyuzijeme na zavaranie papriky na plnenie alebo paprikovy
Salat.

Paprika na plnenie

Papriku odistime, vykrojime z nej spodnt &ast so stopkami a semenami, vyumyvame a mierne posolime.
Nechdme chvilu odlezat, paprika trochu zméakne. Kratko ju namod¢ime do vriacej vody, scedime, pozasiivame
niekolko kusov jeden do druhého, tolko, aby sa zmestili do sedemdecovych pohéarov, zalejeme ich $tavou,
uzavrieme a zasterilizujeme. Tak isto zavarime papriku na Salat, v tom pripade vSak ocistenu papriku
pokrdjame na rezance, mierne posolime, nechdme zméaknut, potom naloZime do poharov, ale nie az po okraj,
nechdme medzeru, zalejeme $tavou, uzavrieme a sterilizujeme edte desat mindt od bodu varu. Paprikovo-
paradajkové catni, znamy , pikant® Potrebujeme: dva kilogramy paradajok, dva kilogramy masitej ¢ervenej
papriky - kapie, jeden kilogram cibule, $est va&sich stridikov cesnaku, feferénky podla chuti, ¢atni je
najchutnejsie dobre Stiplavé, 130 g soli, 130 g krystalového cukru, tri az Styri decilitre kvalitného oleja, dva
decilitre octu, jednu lyzicu horcice, jednu lyzicku Cierneho mletého korenia Zeleninu - paradajky, kapiu, cibulu a
cesnak ocistime, pomelieme a ddme do hrnca. Feferonky dame celé, pridame olej, ocot, cukor, sol' a spolu
varime asi hodinu tak, aby zmes mierne vrela. Pocas varenia premieSame. Nakoniec do uvarenej zmesi
vmieSame edte lyZicu horcice a lyZicku mletého cierneho korenia. Feferénky vyberieme, Stavu z nich viak
nechame vytiect do zmesi a opat premieSame. Cast zmesi mdZeme zmixovat, ziskame akoby kecup krasnej
oranzovej farby, ostatnil zmes nechdme v pdévodnom stave. M6zeme ju vSak ozvlastnit, ak do nej pridame
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cukinu alebo tekvicu pokrajanud na malé kocky, ktoré vSak do sklovita uvarime osobitne v slanej vode, scedime
a pridédme do ¢atni v druhej polovici varenia. Je to vybornd pochitka na hrianky, k réznym masovym, rybacim
jedlam alebo k parenej ¢i zapekanej zelenine namiesto tatarskej omacky alebo kecupu, i do cestovinovych
Salatov, na dochutenie Ciny a roznych pikantnych minutok.

Cervena kapusta ako salat

Lubovolné mnozstvo Cervenej kapusty ocistime, vyrezeme hlib a pokrdjame ju na rezance. Zalejeme ju
nadlevom, nechdme cez noc postat, potom nalozime do poharov, uzavrieme a sterilizujeme ako uhorky. Na nalev
potrebujeme: sedem decilitrov vody, tri decilitre octu, 200 g cukru, dve lyZice soli, jedna lyZica rasce. VSetky
suroviny dame do hrnca, spolu kratko prevarime a nechdme vychladnut.

ZDRAVA CVIKLA

S tymto istym nalevom méZeme pripravit aj cviklovy $alat na tri spdsoby: 1. Uvarime malé cvikly, o$Upeme,
umyjeme, nechame celé alebo prekrojime napoly, ddme este horlce do nahriatych poharov a zalejeme hordcim
nalevom. Uzavrieme a sterilizujeme ako uhorky. 2. Cviklu uvarime, osUpeme, postruhame na hranol¢eky alebo
na tenké platky ako uhorky a este teplé zalejeme horGcim ndlevom. Nechdme postét asi dve-tri hodiny, potom
nalozime do flias nie Uplne doplna, uzavrieme a zasterilizujeme ako uhorky. 3. Cviklu uvarime, oSupeme, este
teplld postrihame ako jablka, zalejeme hordcim nalevom, pridame podla chuti strihany chren, premiesame,
nechdme dve tri hodiny postat a postupujeme ako v predo$lych pripadoch. Cviklové $aldty budu este
chutnejsie, ak pri vareni pridame do nalevu aj lyzicku fenikla. Zakladny nalev mézeme i pri cviklovych Salatoch
upravit podla chuti. Dobry tip: Salat ¢ervenej kapusty ako i zo strihanej cvikly nam moze poslizit ako
polotovar na naroénejsie &i sviatoénejsie delikatesy. Do ¢ervenej kapusty mdZeme pred podavanim pridat
napriklad olipané a pokrajané kisky pomaranca, klementinok, mandarinok alebo grapefruitu aj so $tavou,
tenké platky jablk pokvapkané citronovou $tavou, ochutit troSkou medu, ozdobit $lahadkou. Strdhant cviklu
zase mdzeme ozvlastnit posekanymi orechmi a kyslou smotanou alebo bielym jogurtom, pripadne postrihanou
sladkokyslou uhorkou. Dobrt chut a dobry pocit z vysledkov zavarania!

Sladké letné maskrtenie
Kosicky ,letné radovanky

84 Jahody, ceresne, maliny, ribezle, za nimi sinieckové marhule, broskyne, na
| hordch Euéoriedky. Iba leto mbZe ponukat tolko voriavych dobrét a zdroveri
provokovat fantdziu, aby sme ich premenili na este ldkavejsie!

Potrebujeme: 250 g hladkej muky Special, 125 g masla, 75 g praskového
cukru, jeden Zltok, stipku soli
Na plnenie: rozne makké ovocie, dzem na dno kosi¢kov, dve vrecuska

tortového zelé

Priprava: Muku preosejeme na dosku aj s praskovym cukrom, premieSame so Stipkou soli, do stredu dame
zltok, dookola kusky masla a rychlo vypracujeme hladké, lesklé cesto. Zabalime do félie a odlozime do
chladni¢ky najmenej na dve hodiny. Potom rozvalkdme, povykrajujeme kolieska a vylozime nimi koSi¢kové
formicky. Okraje zarovname, kosicky poukladame na plech a v stredne vyhriatej rdre upecieme dozlatista. Po
chvili ich vyklopime a nechdme vychladnut. Dno ko$i¢kov potom potrieme dZemom, pdsobivo naaranzujeme do
nich rézne ovocie a polejeme ¢&irym tortovym Zelé, ktoré lahko pripravime podla ndvodu. Nechame stuhnut. Pri
podavani mézeme ozdobit $lahackou.

Pekac s ruzickovym kelom

Kazdé jedlo je vraj také dobré, aka Sikovna je gazdinka. Pri
zapekanych jedlach to nie je tazké dokazat. A] obycajnu zeleninu Ci
jablcka méZeme povysit na kralovské pochutky

Potrebujeme: 700 g ruzi¢kového kelu, méze byt viac i menej, 300
g Salotky alebo obycajnej malej cibulky, 300 g mrkvy a dva
pastrnaky, 50 g masla,

1,5 dl Slahackovej smotany, dve lyzZice horcice, jednu lyZicu

maizeny, sol, ¢erstvo zomleté Cierne korenie, po Stipke strihaného
= muskatového oriesSka a mletej rasce, jednu kocku zeleninového

bujénu, 40 g tvrdého strihaného syra a jednu lyzicu jemnej strdhanky

Priprava: Hlavky ruzickového kelu ocistime, oplachneme a navrchu krizom mierne nakrojime. Vsypeme do
vriacej vody s kockou bujonu a povarime asi dve, najviac tri minuty. Vyberieme dierkovanou naberackou,
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prelejeme studenou vodou a scedime. Postupne takto predvarime aj oCisteni mrkvu a pastrnak, vsetko
pokrajané na hrubsie hranolceky. Vyvar odlozime. Cibulku ocistime, vacsiu poprekrajujeme na polovicky,
mensiu nechame cell a oprazime v panvici na masle do zlatista. Kisok masla nechame na vymastenie pekaca,
vsypeme don pripravenu zeleninu a oprazenu cibulku. Posolime, ochutime koreninami, polejeme smotanou
vymiesanou s horcicou, maizenou a troskou vyvaru. Opatrne premieSame, navrchu este roztrisime syr so
strdhankou a vo vyhriatej rire zapedieme tak, aby zelenina bola chutnd, nesmie sa vSak rozpadavat.

Ak ste tento séjovy syr ochutnali rovno z obalu, asi vas neoslovil. Nedajte sa
vsak odradit! Tofu je vdacnou surovinou na vyborné Speciality, pritom
obsahuje vela bielkovin, vapnika a vitaminu E. Neohrozuje zdravie skodlivym
cholesterolom, dokonca chrani pred niektorymi zhubnymi i srdcovo-cievnymi
ochoreniami

Potrebujeme: pitstogramovy bali¢ek listkového cesta, 250 g lahddkového
alebo Udeného tofu, po jednej hlavke karfiolu a brokolice, tri vacsie tvrdé
paradajky, tri polievkové lyzice oleja, dve cibule, sol, ¢ierne mleté korenie,
trosku vegety a Cerstvého posekaného oregana, lyzicu posekanej petrzlenovej
vnate, kocku zeleninového bujonu, dve lyZice jemnej strihanky, 1 dl mlieka,
tri vajcia, Stipku rasce

Priprava: Karfiol oCistime, rozoberieme alebo aj pokrajame na malé ruzicky,
takisto brokolicu a umyjeme. Vodu dame varit s kockou bujénu, vhodime do
nej najprv karfiol, potom brokolicu, povarime do polomékka, vyberieme a
nechdme vychladnut. Cibulu odistime, pokrdjame na kolieska a opraZzime na horticom oleji spolu s tofu
pokrdjanym na drobné kocky. Cesto rozvalkdme na velkost plechu, prenesieme ho pomocou valéeka, okraje by
mali preénievat, a zlahka posypeme strihankou. Najprv rozlozime oprazenu cibulu s tofu, potom paradajky
pokrajané na Stvrtky striedavo s ruzickami karfiolu a brokolice. Dve vajcia a bielok rozslahame s mliekom,
posolime, okorenime, ochutime vegetou, posekanymi bylinkami a rovnomerne polejeme zeleninovd pinku.
Precnievajlce okraje uhladne zahneme dovnutra, potrieme zvySnym Zzltkom rozslahanym so Stipkou soli a
lyZicou mlieka, posypeme rascou, vlozime do vyhriatej rary a upeCieme dozlatista. Raru spociatku neotvarame,
inak by cesto nenaskodilo. Kola¢ podavame este teply.

Cestoviny a diéta

- V slanej vode uvarime osemdesiat gramov lubovolnych cestovin. Mrkvu a mensiu cuketu postrihame alebo
nakrajame na pasiky. Uvarené cestoviny zmieSame so zeleninou a pridame kolieska mladej cibulky. VSetko
zalejeme lyzickou olivového oleja, dochutime solou, korenim a na zaver dobre premieSame.

- Uvarime osemdesiat gramov Spagiet. Malu konzervu tuniaka pomiesame s nizkotucnym jogurtom, pridame
sol, korenie a nadrobno nakrdjanu petrzlenovl viat. Spagety zmie$ame s tuniakovou zmesou.

- Uvarime osemdesiat gramov fubovolnych cestovin. Dvesto gramov paradajok rozstvrtime, vyberieme z nich
jadierka a zvySok nakrajame na dlhé pasiky. Patdesiat gramov mozzarelly nakrajame na velké kocky.
ZmieSame paradajky, mozzarellu, lyzicku parmezanu a trosku Cerstvej cibulky. Priddme cestoviny, vSetko
dochutime solou a korenim, priddme trochu olivového oleja a eSte raz dobre premieSame.

- Uvarime osemdesiat gramov makardnov. Sedemdesiat gramov hovédzieho masa a dvadsat gramov Sunky
nakrajame na pasiky. Na panvici s lyzickou oleja osmazime maso a Sunku. Asi po Styroch minatach priddme
patdesiat mililitrov zeleninového bujénu a dve lyZice citrénovej $tavy. Vetko nechdme tri mindty povarit.
Dochutime solou a korenim. Na tanier naservirujeme makardny a polejeme ich uvarenou zmesou.

- Uvarime osemdesiat gramov fubovolnych cestovin. Pripravime si zalievku zo zeleninového bujénu, dvoch lyzic
citrénovej stavy, kdpru a bazalky, pridame lyzi¢ku olivového oleja. Dochutime stri¢ikom cesnaku, solou a
korenim. Nadrobno nakrajame paradajky a papriku, primieSame k cestovindm a vsetko zalejeme pripravenou
stavou

- Uvarime osemdesiat gramov $pagiet. Odistime stopatdesiat gramov $ampifidnov, nakrdjame ich a podusime

na lyzi¢ke oleja. Priddme stricik cesnaku, petrzlenovi viiat a kecup. V8etko dobre premieSame a servirujeme s
pripravenymi Spagetami.
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- Uvarime osemdesiat gramov lubovolnych cestovin. Ocistime patdesiat gramov mrkvy, zeleru a nakrdjame na
jemné kocky. Cestoviny zmieSame s nakrdjanou zeleninou, priddme petrzlenovi viat a cibulku. VSetko
zalejeme zalevom pripravenym z lyzi¢ky oleja, dvoch lyZic zeleninového bujonu a troch lyzic citrénovej stavy.
Dochutime solou, korenim a pretlacenym stricikom cesnaku.

- Uvarime osemdesiat gramov $pagiet. Odistime stricik cesnaku, na kocky nakrajame péatdesiat gramov
paradajok a mozzarelly. Na panvicu dame lyZicku oleja, kratko osmazime cesnak, mladu cibulku, pridame
paradajky a mozzarellu. Dochutime solou a korenim. Spagety zmieSame s pripravenou zmesou a ozdobime
petrzlenovou viatou.

- Uvarime osemdesiat gramov lubovolnych cestovin. Zelenu Sparglu nakrajame asi na trojcentimetrové kusky,
mrkvu na pasiky. Zeleninu varime v slanej vode asi Styri minuty. Pripravime zalievku z dvoch lyZic citronovej
$tavy, lyzi¢ky oleja a troch lyZic zeleninového bujonu. Cestoviny zmie$ame so zeleninou, dochutime a zalejeme
zalevom.

- Uvarime osemdesiat gramov $pagiet. Nadrobno nakrajame mladu cibulku, na kocky patdesiat gramov mrkvy,
petrZlenu a sto gramov bravCového masa. Na lyzici oleja oprazime zeleninu, priddme maso a trochu
petrzlenovej viate. VSetko zalejeme zeleninovym bujénom, citrénovou $tavou a nechdme tri mindty povarit.
Dochutime solou a korenim.

- Uvarime pétdesiat gramov fubovolnych cestovin. Dvesto gramov rajéiakov obarime vriacou vodou, olipeme a
roztla¢ime vidlickou. Malud cibulku a dva struciky cesnaku nadrobno nakrajame, mierne osmazime na olivovom
oleji. Priddme rajéiakovl zmes a dochutime solou a korenim. Patdesiat gramov mozzarelly nakrdjame na kocky
a priddme do teplej rajciakovej zmesi, ktorou napokon zalejeme cestoviny. Pripravenu porciu ozdobime

bazalkou. Pijeme mineralku.
. S,

Zapekané cestoviny

Potrebujeme: 20 velkych cestovinovych musli, olej, sol, 250 g hydinovych pfs, 2 rajCiaky, 100 g Sampindnov,
1 lyzica masla mleté biele korenie, 50 g syra gouda

Omacka: 40 g masla, 40 g hladkej mudky, 2,5 dl mlieka, 2,5 dl slepadieho vyvaru, sol, petrzlenova vnat, kdpor,
70 g tvrdého syra

Postup: Musle podla navodu uvarime, scedime, pokvapkédme olejom a odlozime na teplé miesto. Maso
umyjeme, osusime a nakrajame na drobné kusky. Rajc¢iaky oSupeme, zbavime jadierok, nadrobno nakrajame,
Sampindny odistime a nakrajame na platky. Maso opecieme na rozohriatom masle, priddme rajciaky,
Sampinony, zmes posolime, okorenime a niekolko minut dusime. Potom vmieSame polovicu beSamelovej
omacky a zmesou naplnime musle. ZvysSnu omacku rozotrieme do zapekacej misy, vlozime naplnené musle,
posypeme postrihanym syrom a vo vyhriatej rdre zapeCieme. Omacka: Na rozohriatom masle urobime bledu
zaprazku, zalejeme mliekom a vyvarom a pri miernej teplote varime za obcasného premiesania 15 minut.
Potom do omacky priddme posekant viiat, kbpor, postrihany syr, dobre premiesame, dochutime solou,
korenim a eSte niekolko minut povarime.

Spagety s parkami

Potrebujeme: 4 parky, olej, 1 cibula

3 striciky cesnaku, 400 g rajéiakov, mleté Cierne korenie, sol, oregano, petrzlenova vrat, 350 g $pagiet, 100 g
tvrdého syra

Postup: Parky do kriza narezeme na oboch stranach a upecieme na rozohriatom oleji. Vyberieme, do vypeku
priddme nadrobno nakrajanu cibulu, 1 strucik cesnaku a oprazime. Rajtiaky sparime, oSupeme, nakrajame,
priddme k cibuli, okorenime, posolime, posypeme oreganom a niekolko minat dusime. Potom vloZime parky a
spolu dusime edte 10 minat. Medzitym uvarime $pagety podla ndvodu, scedime a nechdme odkvapkat. Zvys$ny
cesnak a posekanu perzlenovu viat zmieSame s hordcimi $pagetami, rozdelime na taniere, polejeme omackou s
parkami a posypeme postrdhanym syrom.

Pestra zemiakova polievka

(1 porcia)

Potrebujeme:100 g zemiakov, 2,5 dl zeleninového bujénu, 1 lyZicu olivového oleja

1 maly p6r,50 g mrkvy,50 g mrazeného hrasku ,1 lyzicu sladkej smotany, mlety muskatovy oriesok

morsku sol, drvenl rascu, petrZlenovt viiat

Priprava

Zemiaky nakrajané na kocky uvarime v bujone. Pér nakrajame na rezance, oprazime na oleji, priddme mrkvu
nakrajand na kolieska, opéat oprazime a dusime desat minut. Priddme zemiaky, hraSok, okorenime muskatovym
orieSkom, posolime, posypeme rascou a edte podusime. Cast uvarenych zemiakov rozmixujeme v bujone,
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priddme zeleninu, zjemnime smotanou, posypeme viiatou a prehrejeme.

Vitaminovy Salat

Potrebujeme: 200 g miesanych listovych Salatov,100 g mrkvy,50 g redkoviek,50 g Sampindnov

2 lyzice nakli¢enych sIinecnicovych semiacok,

Nalev

2 lyZice kyslej smotany 1 lyZi¢ku olivového oleja 2 lyZice citrénovej $tavy, 1 lyZi¢ku vegety

Priprava

Listy Saldtov umyjeme, potrhdme na mensie kisky a nechame odkvapkat. Mrkvu a redkovky umyjeme,
nakrajame na tenké kolieska, Sampinény ocistime a nakrajame na platky. Do Salatovej misy vlozime zeleninu,
semiacka, zlahka premieSame a zalejeme nalevom, ktory pripravime z vyslahanej smotany, oleja, citronovej
$tavy a vegety.

Zapekana zelenina

Potrebujeme: 200 g brokolice, 200 g karfiolu, morsku sol, 1 dl kyslej smotany, Stipku Stiplavej mletej papriky,
kari korenie, mlety muskatovy oriesok, 1 lyzicku vegety, 1 stracik cesnaku,

50 g tvrdého syra

Priprava

Brokolicu a karfiol umyjeme, rozoberieme na ruzi¢cky a uvarime v mierne posolenej vode. Potom zeleninu
scedime, vlozime do zapekacej misy, zalejeme smotanou rozmieSanou s mletou paprikou, kari korenim,
muskatovym orieSkom, vegetou a pretlatenym cesnakom. Vo vyhriatej rire pedieme dvadsat mindt. Potom
posypeme nahrubo postrihanym syrom a zapekame, kym sa syr neroztopi.

Ratattouille- na teplo i na studeno

Teplé jedlo, na ktorom si pochutime v letny veler, méZeme na druhy
defi ocenit ako osvieZujici chladny lahky obed.

2 porcie
Potrebujeme:

1 cibulu, 100 g ¢ervenej papriky, 100 g cukety

200 g baklazanu, 2 straciky cesnaku,

suSené oregano a tymian, lyZicu olivového oleja, sol’
Cerstvo pomleté Cierne korenie, 250 g rajciakov

lyzicu strdhaného syra, tmavy chlieb alebo 60 g cestovin

Postup:

Cibulu ocistime a nakrajame na kolieska. Papriku zbavime jadrovnika a nakrdjame na pruzky. Cukety umyjeme
a nakrajame na platky. Baklazan umyjeme, ocistime a nakrajame. Cesnak posekdme. Na olivovom oleji
orestujeme cibulu do sklovita, priddme papriku, baklazan, cukety a cesnak, posypeme oreganom, tymianom,
posolime a okorenime a pod pokrievkou pat mindt podusime. Potom priddame olipané a nakrajané rajéiaky a
dodusime. Udusenu zeleninu podavame s cestovinami, posypanu syrom. Ak zvysi, odlozime ju do chladni¢ky a
na druhy den poddvame na studeno s tmavym celozrnym chlebom.
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