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141 SENIOR denik

streda 1. ¢ervence 2015

Jime zdraveé se Senior Denikem (13)

V nasem serialu vdm chceme ukazat, Ze stravovat se zdravé neznamena stravovat se nakladné -
a ze to navic nemusi byt ani nijak slozité

Rukolovapolévka

Ingredience:bio cerstvy kozisyr30g, rukola200 g, Salotka 1 ks,
batat 100 g, bio bylinkovy bujon, olivovy olej5g, bezlepkovy
kvaskovy chléb, himalajska stl

Polévky hrajivgastronomiidulezitou rolinejen jako chutové zpest-
feni, ale pfisikovné kombinacivhodnézvolenych surovin se znich
vyklubeinutri¢né pInohodnotny chod, ktery tak bude mit potencial
dattéluvsedulezité.

Natrosce olivového oleje orestujeme salotku a nechame ji zesklo-
vatét. Poté k ni pfiddme omyté listky rukoly, lehce osolime a pone-
chame napdanviazdo chvile, kdy ,slehne”. Mezitim si na kosti¢ky na-
krajime batata ddmehovafitdohrnce s 600 mlvody a bylinkovym
bujonem, ktery ndm polévku krasné provonibazalkou, tymianem
aoreganem.V okamziku, kdy zelené listky rukoly zmensi svijobjem,
presunemejeissalotkoudo hrnce sbujonemacelou smés povari-
me. Zhruba po dvaceti minutach vafeni sunddme hrnecze sporaku

acelyjeho obsah do hladka rozmixujeme. A ted'uz miizeme do mis-
ky nalévatlahodnou krémovou krmi, jejizhladinu jesté ozdobime
kousky cerstvého koziho syra a rukolovymilistky. Polévku, ve které

Poradna
Martina Jelinka

Miizu jako silny kuFdk tpra-
voustravypotlacitnegativni
dopadycigaret?

Kourenim zahlcujeme télo nékoli-
ka skupinami $kodlivin — kromé
dehtu ¢i nikotinu je velkou vyzvou
zaméfit pozornost na latky, které
se oznacuji volné radikaly. Pokud
koufeni neomezime, jejich pfisun
nesnizime. S volnymi radikaly je
mozné bojovat zvySenym pfi-
jmem antioxidantu. To jsou latky,
které se nachazeji prakticky ve
viech rostlinach. Jejich ukolem v
nasem téle je rzné eliminovat
negativni dopady volnych radika-
10. Kazda potravina obsahuje od-
liSné mnozstvi i druhy latek s anti-
oxida¢nim vlivem. Proto je silné
zadouci, aby strava v tomto sméru
bylaconejpestiejsi.

Existuje pravidlo ,synergického
vlivu”, kdy dopad jednotlivych

antioxidant( je nejvétsi ve smé-
sich. Preferenci pouze nékterych
potravin zbyte¢né omezujeme
moznosti, které pestie nastaveny
jidelni¢ek nabizi. V praxi to zna-
mend, Ze soucasti kazdé slané
porce by méla byt syrova, tepelné
upravena i kvasena zelenina. Da-
le jsou zdrojem antioxidantl ofe-
chy a semena, pfipadné oleje liso-
vané za studena, které pouzivame
ve studené kuchyni. DalSim kon-
centrovanymzdrojemtéchto Zivin
je ovoce. Toto je vhodné konzu-
movat nejenom syrové, ale spo-
le¢né se zeleninouiv podobé liso-
vanych §tav. Tento v dnesni dobé
moderni a velmi oblibeny zplsob
pfipravy umozni koncentrovany
pfijem antioxidant(, vyplaci se tak
lisovat cerstvé zdroje vsech do-
stupnych rostlin. Mé&jme na mysli,
ze tyto postupy sice zmirni nega-
tivni vliv volnych radikal(, nikdy
ale nemohou byt definitivnim fe-
$enimzdravotnihostavu.

semisiintenzivnislanost koziho syra se specifickou pikantnostiru-
kolyanasladlostibatatd, servirujeme se dvéma platky opeceného
bezlepkového kvaskového chleba. Foto:archiv Skoly zdravého vareni

Soutez

Ve dvaceti vydanich Senior Deniku nyni mlzete soutézit o zaji-
mavé ceny. Kdo spradvné odpovi na soutézni otazku a bude vy-
losovan, ziska knihu vyzivového poradce Martina Jelinka
Méamo, tato, nezabijejte mé! a jeden ze tii voucherd na indivi-
dudlni konzultaci v jeho poradné nebo ro¢ni predplatné vstupu
na web Skola zdravého vafeni.

Dnesni soutézni otazka zni:
Salotka je pribuzna:

a) ¢esneku

b) brambor

c) mrkve

Odpovédi posilejte do patku 3. cervence vcetné bud' na adresu
Moravskoslezsky denik, Senior Denik, Mlynska 10, 702 00
Ostrava, nebo e-mailem na adresu jana.janoscova@denik.cz.

Spravna odpovéd z 12. dilu soutéze: kakao je bohatym zdrojem
hoi¢iku. Dvéma vyherkynémi jsou Lenka Moslerova z Hluc¢ina
(vstup na web) a Drahoslava Vaclavinkova z Frydlantu nad
Ostravici (kniha). Blahoprejeme.

Serial pripravuji a autory receptu jsou
Martin Jelinek a Eva Sim¢ikova, tvirci webu
www.skolazdravehovareni.cz.

o

Chcete se zeptat na cokoli z oblasti
spravného stravovani? Posilejte své dotazy PORB‘D CE
na www.poradceprovyzivu.cz. DFOUYZ“IU

individualni péce o zdravi



