RECEPTY PRO ZDRAVI

Ochabovani dusevnich a télesnych schopnosti se
vSeobecné oznacuje jako opotiebeni a je projevem
. starnuti. Starnuti se nikdo z nas nemutze vyhnout,
1 ale muaze jej zpomalit dodrZzovanim zdravého
Zivotniho stylu a spravné Zivotospravy.

) Jak stdrnout
pomaleji

"~ _tyobsah vitaminG. Dvé
~ lzice naté staCi k tomu,
aby nahradily ¢lovéku denni
potiebu vitaminu C.

oV Cinském lidovém lécitelstvi je dopo-
rucovana pravidelna konzumace merunék
jako jeden z prostredki,
. ktery pomaha udrZet mla-

® Za velmi dulezitou se povazu-
je otazka pfijmu bilkovin
u starsich lidi. Dostate¢né-
mu mnozstvi bilkovin ve
stravé priklada vyznam .
i znamy badatel o stafi
Max Burger a fika jim , ko-
fein starcG”. Tim chce
naznacit ozivujici a po-
vzbuzujici vyznam bil-
kovin, tedy libového
masa, vajec a mléé-
nych vyrobka. Lidé s ne-
dostateénym  mnoZstvim
pfijimanych bilkovin starnou
rychleji, vyznacuji se unavenym vzhle-
dem a budi dojem starSich, nez ve skute¢nosti
jsou.

o Bylo potvrzeno, Ze v oblastech, kde se konzu-
muje velké mnozZstvi kysaného zeli, se lidé do-
Zivaji vysokého véku pfi plném zdravi, pficemz
kyselina mlécnd, kterd vznika kysanim, ma
nejen baktericidni vlastnosti, ale také re-
generuje organismus.

o Cesnek pusobi protiinfekéné a poma-
ha udrzovat dobré zdravi. Je povazovan
za omlazujici prostredek, nebot zastavuje
nebo zpomaluje vyvoj degenerativnich
chorob. Cinané tvrdi, Zze ¢esnek slouzi k pro-
dlouZeni naseho Zivota a je nepochybné prav-
dou, Ze plsobi jako prevence proti mnoha ne-
mocem. Obdobny tcinek ma i cibule.

o Existuje cela fada recepta lidovych lééi-
teld, které jsou pokladany za opravdové
elixiry. Vyzkousejte:

distvy vzhled.

studena
olej
studené kuchyni.

o VSimli jste si, ze

méné vrasek
nez  stejné
staré Evropan-
ky? Mozna je to
diky hojnému uziva-
ni ¢aje. Skvélé ucin-

ky ma zejména ze-
leny caj, nebot obsahuje
mnozstvi povzbuzujicich latek,
vitaminG a mineralQ. Vznika ze stejnych rostlin
Cajovniku jako ¢aj €erny, ale na rozdil od ného
neni fermentovan. Nema proto tak vyraznou
chut, ale obsah dulezitych latek je zachovan.
o Bez ¢erny mél a i dnes méa svoje misto v li-

Elixir proti starnuti

Potrebujeme 2 | vody, 1 kg cukru,
4 citrony, 4 cibule a 30 strouzku
cesneku.

Do vétsi sklenéné lahve
dame vodu svarenou s cukrem. Do vy-
chladlého nalevu pfiddme oloupané a po-
krajené citrony, pokrajenou cibuli a ¢esnek.

me. Pijeme 1 - 2 malé sklenky denné.

Lahev uzavieme a nechame 21 dni stat. Kazdy den
promichame. Scedime, slijeme do lahvi a dobre uzavie-

ol kdyZ petrzel (kofen a nat) se v oficialni medici-
né bezprostiedné k 1é¢bé nepouziva, mizeme ji
zafadit mezi tzv. zazraéné rostliny. V. maximalni
mife zvySuje obranyschopnost organismu, doda-
va Zivotni energii a navozuje dobry psychicky po-
cit. Zejména petrzelova nat ma mimoradné boha-
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dovém lécitelstvi. Vérilo se, Ze je

lékem proti devadesati deviti
nemocem. Nasi predkové z ného
pfipravovali ,napoj sto-
letych” - tficet gra-
mu susenych plodd
¢erného bezu po-
mackame, dame do
500 ml vody a hodi-
nu vafime. Precedi-
me, doplnime me-
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A jaké cenné latky

zpomaluji starnouti?

dem a uZivdme Sélek napoje 2-3krat denné.
© Nedostatek vitaminu C u starsich lidi napoma-
ha vzniku mnoha vnéjsich pfiznakd stafi napfi-

© Védci se domniva-

ji, Ze cenné latky
v olivovém oleji mo-
hou pfispivat ke zpo-
maleni starnuti. Za
lisovany
pouzivame ve

star§i Asiatky mivaji

klad ohnuta zada, “svrastéla” pokozka ¢i tmavé
skvrny na pokoZce. Dostate¢né mnozZstvi tohoto
vitaminu pom(Ze tyto projevy stafi oddalit. Boha-
tym zdrojem vitaminu C jsou Sipky, ovoce (¢erny
rybiz, citrusy, kiwi, jahody) a zelenina (paprika,
brokolice, razickova a hlavkova kapusta, mrkev).
© Védci tvrdi, Ze kdo konzumuje potravu s vy-
sokym obsahem vitaminu E, z(Gstadva déle
mladym. Tento vitamin ndm dokonce muze pfi-
dat i nékolik let Zivota. Podle jedné americké
studie bylo u lidi se stravou bohatou na vitamin
E zjiSténo zlepSeni imunitniho systému a men-
§i nachylnost k srdeénim onemocnénim. Zdro-
jem vitaminu E je zastudena lisovany olej, ofe-
chy, seminka, Zloutek, sojové boby a vyrobky
z nich, celozrnna mouka, fazole, brokolice, ost-
ruziny a ¢erny rybiz.
o Dilezitou roli v boji proti starnuti hraji i vitami-
ny skupiny B. Napfiklad o vitaminu B2 se fik4, Ze
je ,motorem naseho Zivota“, vitamin B12 sni-
Zuje nachylnost k infekcim a ma pfizni-
vy vliv na spravnou ¢innost moz-
ku, kyselina listova chrani srdce,
zahani unavu a podporuje zdra-
vou funkci nervll atd. Nejbohats$im
zdrojem vitamint skupiny B jsou pi-
vovarské kvasnice (Pangamin), libo-
vé maso, jatra, ledvinky, celozrnna
mouka a vyrobky z ni, seminka, oves-
né vliocky a mlééné vyrobky.
© Néktefi odbornici doporuéuji
uzivat lidem nad 50 let v potravi-
novém dopliku koenzym Q10,
nebot zpomaluje star-
nuti a omezuje
degenerativni
zmény v orga-
nismu souviseji-
ci s vékem.

A rady zavérem:

0 Abyste predesli predéasnému starnuti, dodr-
Zujte zasady zdravé vyzivy s mnoistvim
kvalitnich bilkovin, syrové zeleniny a ovoce.
Pokud si chcete co nejdéle udrzet mlady
vzhled, uZivejte ve stravé co nejméné tukl.
| kdyZ se chut na jidlo s vékem €asto sniZuje,
pozadavky starnouciho organismu na vitami-
ny, mineraly a dal$i zivotné dulezité latky ve
skute¢nosti stoupaiji.

© Zbavte se nadvahy, nebot stihli lidé starnou
mnohem pomaleji a méné podléhaji chorobam.
o Prestanite koufit, nebot tento zlozvyk zhor§uje
stav dychaciho systému a odolnosti organismu
proti nemocem.

o Pfimérena fyzicka namaha a pobyt na cer-
stvém vzduchu vas udrzi v lepsi kondici a bude-
te odolnéjsi proti nemocem.

Jarmila Mandzukova



INSPIRACE DO KUCHYNE

Coz takhle dat si...

- i

MiIceni jeh Nnatek (bez drastaren) 4

Tri strouzky ¢esneku a zazvor rozmackejte v lisu na ¢esnek,
smichejte s jogurtem, fimskym kminem, koriandrem, soli a
masem nakrajenym na sousta. Nechejte v lednici marinovat
minimalné hodinu (nebo pres noc).

Na panvi opecte cibuli nakrajenou na dilky, pak pridejte ma-
so s marinadou. Pod poklickou duste za obéasného michani 20
minut. Po 10 minutéach prilejte trochu vody. Na zavér vmichejte
omyty, okapany a sekany Spenat a vSe poduste 2 az 3 minuty.

Podavejte s bramborami varfenymi ve slupce smichanymi
s maslem, soli a zbylymi rozmackanymi strouzky ¢esneku.

Bezmasa varianta: Maso nahradte séjovym masem.

pro 4 osoby

pfiprava 20 min. + marinovani
pfes noc

800-900 g jehnéciho masa

800 g novych malych brambor
400 g cerstvého Spenatu

200 g bilého jogurtu

4 mensi cibule

5 velkych strouzkd ¢esneku
kousek cerstvého zazvoru

o velikosti via§ského ofiSku

2 lzice fimského kminu

1 IZice mletého koriandru Story: | kdy? jehnéci nepovazuju za moc bilé maso, presto jsem se rozhodla tento recept zaradit. Spenét a jehnédi totiz
platek mésla neodmyslitelné patfi k sobé. KdyZ jsem jidlo vafila, byl u nds na ndvstévé velky gurman, takZe jsem byla nervdzni, jestli se
sl experiment povede. Dilo se zdarfilo a gurman si pochvaloval “dobry podnik”.

Zaliskany kveétak od liskaca prece!

pro 4 osoby
pfiprava 20 min. + zapékani 30 min.
500 g mrazeného sekaného $penétu
500 ml mléka

460 g kvétéku (zhruba 1 hlavka)

Kvétak rozeberte na mensi rizicky a peclivé je omyijte. Pekacek vy-
mazte tukem a kvétakové razicky vyskladejte na dno.

Spenét poduste ve 200 ml mléka, dokud se tpIné nerozpusti. Ve
zbytku mléka rozmichejte mouku a na ohni michejte do zhoustnuti.
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100 g liskovych ofiski

60 g hladké mouky

2 velké strouzky Gesneku
s(l, tuk na vymazéni pekéacku

Osolte a pridejte rozmackany ¢esnek.

Liskové ofisky nasekejte na hrubo, posypte jimi kvétak a vse zalijte
$penatovou smeési.

Zapékejte pti 195 °C (v horkovzdus$né pfi 175 °C) asi 30 minut.

(Tlp: Kvétak muzete také zapékat pfimo v zapékacich miskach po jednotlivych porcich )

Redkvic¢kova

— bomba
v s hriSnou tatarkou
Cp07/03 pro 4 osoby

pfiprava 15 min.

600 g oloupaného bilého chfestu
4 vejce

2 svazky fedkvicek

2 IZice tatarky, sl
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Chrest nakrajejte na kousky dlouhé 2-3 cm a varte 5 minut ve vrouci vodé.
Vajicka uvarte natvrdo a nasekejte.

Redkvitky pokrajejte na platky, promichejte s chfestem a vajicky. Osol-
te a pokapejte tatarkou. Podavejte s pecivem.

“pokydejte” tatarkou, protoZe kapku si predstavuju jinak. Ale jak to pro-
boha napsat spisovné? Jesté Ze mam tyhlety story, kde muzZu psat jak
mné zobak narostl...

Viybrali jsme z kucharek CoZ takhle dat si Spenat a CoZ takhle dat si chrest

Coz takhle dat

Nebudete mit problémy s ingedi-

Kfenici se tortily
s jablicky

pro 4 osoby

priprava 20 min., 800 g oloupaného zeleného chrestu
240 g zakysané smetany, 200 g ¢ervenych jablicek
¢erstvy kien dle chuti nebo 30 g keniku, 8 ks tortill , sl

Chfest povaite 5 minut. Stonky pfekrojte pficné v pulce, silnéjsi stonky
muzete prekrojit i podélné.

Tortilly ohfejte v mikrovinné troubé ¢i kratce opecte nasucho na panvi,
potrete je smési smetany, strouhaného kienu a soli.

Rozlozte na né chrest a posypte kostickami, nebo tenkymi platky jablek.

Tortillu slozte do_“zavinovacky” LTup: Zavinovatku si mzete odpustit.

tak, Ze nejprve prelozte spodni | Tohle jidlo bude zaruéené chutnat,
okraj a poté bocni okraje. i kdy? tortillu jen pres napli prehnete.

Story: Slovo krenit jsem chtéla uzZ pouZit v dyriovém dilu u Stradlu
s lososem a kifenem. Tenkréat jsem to vzdala, kdyzZ jsem Zzjistila, Ze pri-
nejmensim pulka naroda to krdasné slovicko neznd. Ted' uZ jsem otrlejsi,
tak vam ho serviruju a mate aspori hezkou hadanku.

dat si mrkev a Coz takhle

si... je nova edice
kuchafek na na-
Sem trhu. Kromé
receptl zaujme na-
padité a neotrelé
zpracovani a grafi-
ka. Dilka jsou to
utla, ale presto na-

sycend napady a inspiraci.

encemi, které nastavaji

u prekladovych kucha-

rek. Lenka Pozarova,

kterd je autorkou re-

ceptl, je zaroven i vy-
davatelkou. Zatim se

na trhu objevily étyfi -

Coz takhle dat si dyné, Coz
takhle dat si spenat, Coz takhle

I
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dat si chrest. K né-
kterym receptu se
v Zahradkarce ur-
¢ité vratime. Vice
informaci o edici
najdete na
www.zapalena-
kucharka.cz.
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