Stredy doktora Stredy: Zd

Vychodni Cechy - Zakladem
pro hubnuti je redukéni dieta a
pohyb, to uz vSichni ¢tenari té-
to pravidelné rubriky védi. Ta-
ké vétsinou vite, co by mél ¢lo-
vék v ramci diety jist a pit, ce-
mu by se mél vyhybat a na co si
dat pozor. Obecné povédomi o
dietnim vareni neni tolik rozsi-
reno. Svédc¢i o tom spousty do-
tazli, které od hubnoucich pri-
chazeji.

Nejen v ramci hubnuti, ale
také v ramci zdravé Zivoto-
spravy se nedoporucuji mouc-
na jidla, jakymi jsou napriklad
zahustované omacky ¢i polév-
ky, knedliky apod. Jak je ale na-
hradit, kdyZ jsme na né cely Zi-
vot zvykli a nedokazeme se jich
vzdat? Pokud chystateomackua
potrrebujete, aby byla husta, vy-
zkousSejte jednou misto bilé pSe-
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Handicapovani Zaci Stfedni 3koly Euroinstitut se u¢i zdravé vafit.
Skola je vede ke zdravému Zivotnimu stylu. Foto: archiv

ni¢né mouky néjakou jinou, na-
priklad pohankovou, ovesnou ¢i
hustovani rozmixovanou uva-
renou cuketou nebo dyni, ale da
se pouzit i brokolice nebo

kvétak. I tuéna smetana je lepsi
nezklasicka bila mouka.
Chcete-li mouku, potazmo
lepek, uplné vynechat, nabizi
se v posledni dobé popularni
rezistentni kukuri¢ny Skrob.

Reklamu mu déla znamy die-
tolog Petr Havlicek. V pripade,
7Ze drzite dietu omezujici sa-
charidy, jakou je napriklad
Dukanova dieta, dieta Streda-
Form ¢i ketodieta, muizete na
zahusténi pouzit s6jovou mou-
ku. Obsahuje pouze malé
mnozstvi sacharidu. Jen je tie-
ba si uvédomit, Ze jeji zahusto-
vaci schopnost neni takova ja-
ko upsSeni¢né mouky.

Obalovana klasika

Mate radi poradny veprovy ne-
bokurecirizek? A cotakhle oba-
lovany syr? I tato jidla jdou ude-
lat zdravé, bez mouky, bez zby-
teénych sacharidt a tuku. Kla-
sicky trojobal je v podstaté
mouka, vajicko a strouhanka.
Strouhanka je opét z mouky.

Obalite-li v trojobalu maso ne-
bo syr a osmazite na poradné
vrstvé oleje, vyrobite opét ka-
lorickou bombu. Namisto mou-
ky muzete zkusit zitnou vlakni-
nu. Smichejtejis vejcem, vznik-
ne tésticko, ve kterém obalite
maso nebo syr a mizete smazit.
Ne vSak v olejové 1azni, ale stacéi
na par kapkach oleje. Vyzkou-
Sejte i jiny neZ sluneénicovy ¢i
repkovy. V obchodech seZenete
olivovy, sezamovy nebo ryzovy.

Tiph a rad na to, jak pripra-
vovat zdrava a dietni jidla, je
spousta. Existuje také cela rada
odbornych kurzii vareni. Zdra-
vé varit se v8ak uci i na $ko-
lach. Nedavno byl v televizi po-
rad, kde se ucili dietné varit i
mentalné handicapovani Zaci.
Stredniskola Euroinstitutje uci
zdravému Zivotnimu stylu. A

ravému vareni se da naucit i ve Skole

7aci se naucili vnimat zdravi
stravovani jako néco normal
niho, ne nadstandardniho. J¢
Skoda, Ze zatim se mezi Zaky n:
Skolach zdrava vyziva moc ne
ujala. Déti i dospéli Zaci upied
nostnuji pamlsky z automati
Mnoho déti ve Skolach soutézi
tom, kdo ma luxusnéjsi a drazs
bagetu ke svacéiné. A pokud ji
pobliz Skoly fast-food, budte s
jisti, Ze hranolky a koupent
hamburgery ptijdou na odby
vic nez zeleninové salaty. Prot
si poc¢in Stredni Skoly Euroin
stitut a jejich zdravého varen
urcité zaslouzipozornost. (red
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