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Varime ze zdravych tuku

Neni tuk jako tuk

Jde totiz predevsim o to, jaké tuky vlastné konzumujeme. Ty zdravé jsou pro nase télo naopak
soudasti naseho jidelnicku. Radi se k nim predevsim omega-3 a omega- 9 mastné kyseliny. Diky
svému sloZeni se podileji na spravné cinnosti srdce, cév, nervového systému, imunitniho systému i
pohlavnich organu. Jsou také bohatym zdrojem energie a samozrejmé pro nase télo a hlavné organy
predstavuji tepelny a izolac¢ni Stit.

Naopak ze své stravy bychom méli vyradit tuky ztuzené, neboli trans-mastné kyseliny. Ty vznikaji
predevsim prumyslovou upravou a zahratim na vysoké teploty. K takovym pak radime treba oblibené
bramburky, hranolky, suSenky a jiné jim podobné pochutiny.

Védéli jste napriklad, ze lidé Zijici v oblasti stfedniho more, napr. Spanélové ¢i Italové, maji az
dvojnasobné nizsi aumrtnost z hlediska cévnich a srdec¢nich onemocnéni? Kromé toho, ze ziji obecné v
méneé stresovém prostredi a do svého jidelnicku zarazuji mnohem vice ¢erstvého ovoce a zeleniny, rovnéz
pravidelné a ve velkém mnozstvi vyuzivaji na pripravu svych pokrmu vysoce kvalitni olivovy olej, a zasobuji
tak své télo nenasycenymi mastnymi kyselinami. Snaze tak predchdazeji vzniku nddorovych onemocnéni a

zpomaluji starnuti.



Jak zaradit zdravé tuky?

Naucte se do svych jidel zarazovat vice zdravych tuki. Najdete je napriklad v olivach a jiz zminéném
olivovém oleji. Dale také v rybach - losos, makrela, sardinky nebo sled.

Rozhodné se také nebojte treba zvériny, ta je vyzivovymi specialisty velmi hojné doporucovana i pri
dietni stravé, predevsim diky vysokému obsahu bilkovin a nizkému podilu nezdravého tuku a cholesterolu.

Zapominat byste neméli ani na lusténiny, seminka a orechy.

Neékolikrat tydné si doprejte treba cervenou cocku, bilé fazole, do ovesné kase pridejte cerstvé
ovoce a hrst orechui nebo treba chia seminek. Vasemu télu tim velice prospéjete a sami poznate, jak
vam bude lehceji a budete se citit zdravéji uz po par tydnech.

Poridte si také ghi neboli prepusténé maslo. Na ném poté pripravujte veskeré varené a smazené
pokrmy. Ghi totiz snasi mnohem vySsi teploty, a proto se nepripaluje, diky tomu nevznikaji Zddné toxické
latky, jako tomu je u spousty jinych tukl. Jednd se o jakousi superpotravinu nabitou mnozstvim zdravi
prospésnych latek a vitaminu. Je vhodné i pro jedince s intoleranci na lepek i laktézu.

Vyzkousejte nase recepty:

Krémova cervena cocka s lososem

Na tento bleskovy a chutové perfektné vybalancovany pokrm si pripravte:

* 1 filet lososa bez kuze

* 1 1zici ghi (pripadné masla)
% limety

Y% hrnku cervené cocCky

1 hrnek vody

2 1zice kokosového mléka (pripadné zakysané smetany)
Y, 1zicky kari

stl a pepr na dochuceni

Lososa z obou stran osolime, opepiime a zlehka zakapeme limetkovou stavou. Dame na chvilku vychladit a
pripravime si cocku. Nasypeme ji do hrnce a zalijeme vodou. Osolime, opeprime, priddme kari a ddme na
stredni plamen varit, dokud nezmékne. Poté vmichdme kokosové mléko a nechdame jesté par minutek
prohrat. Mezitim rozpalime na panvi ghi a z obou stran opeceme lososa dozlatova. Poddvame s cockou a
platkem limetky.

Zveérinové ragu s téstovinami

Pokud mate chut na poradné maso a nechce se vam dlouze péct, vyzkousejte tohle vyborné ragu, které mate
do hodinky hotové a pochutna si celd rodina. Pripravte si:

®* 500 g mletého zvérinového masa



2 1zice olivového oleje
* 1 mensi cibuli

2 strouzky cesneku
Spetku chilli

1 1zicku suSeného oregana nebo tymianu

1 dl ¢erveného suchého vina

hrst ¢ernych oliv

2 lzice pasirovanych rajcat ve stavé
® % citronu

® 1 1zici medu
Y o v
sul a pepr
* Cerstvé téstoviny

Na panvi rozehrejeme olej a priddme nadrobno nakrajenou cibulku. Na ni rozprostreme maso a nékolik
minut restujeme. Priddme prolisovany cesnek, chilli a oregano. Podlijeme vinem a nechame pod poklickou
nékolik minut vyvarit. Poté maso osolime, opeprime, priddme med a rajcata. Chvilku opét povarime.
Nakonec pridame citronovou stavu a na kousky pokrajené olivy. Poddvame idedlné s cerstvymi téstovinami
uvarenymi al dente (tedy na skus).



