
Středy doktora Středy: Zdravému vaření se dá naučit i ve škole
Východní Čechy – Základem
pro hubnutí je redukční dieta a
pohyb, to už všichni čtenáři té-
to pravidelné rubriky vědí. Ta-
ké většinou víte, co by měl člo-
věk v rámci diety jíst a pít, če-
mu by se měl vyhýbat a na co si
dát pozor. Obecné povědomí o
dietním vaření není tolik rozší-
řeno. Svědčí o tom spousty do-
tazů, které od hubnoucích při-
cházejí.

Nejen v rámci hubnutí, ale
také v rámci zdravé životo-
správy se nedoporučují mouč-
ná jídla, jakými jsou například
zahušťované omáčky či polév-
ky, knedlíky apod. Jak je ale na-
hradit, když jsme na ně celý ži-
vot zvyklí a nedokážeme se jich
vzdát?Pokudchystáteomáčkua
potřebujete, aby byla hustá, vy-
zkoušejte jednou místo bílé pše-

ničné mouky nějakou jinou, na-
příkladpohankovou,ovesnouči
rýžovou. Ještě vhodnější je za-
hušťování rozmixovanou uva-
řenou cuketou nebo dýní, ale dá
se použít i brokolice nebo

květák. I tučná smetana je lepší
než klasická bílá mouka.

Chcete-li mouku, potažmo
lepek, úplně vynechat, nabízí
se v poslední době populární
rezistentní kukuřičný škrob.

Reklamu mu dělá známý die-
tolog Petr Havlíček. V případě,
že držíte dietu omezující sa-
charidy, jakou je například
Dukanova dieta, dieta Středa-
Form či ketodieta, můžete na
zahuštění použít sójovou mou-
ku. Obsahuje pouze malé
množství sacharidů. Jen je tře-
ba si uvědomit, že její zahušťo-
vací schopnost není taková ja-
ko u pšeničné mouky.

Obalovaná klasika
Máte rádi pořádný vepřový ne-
bo kuřecí řízek? A co takhle oba-
lovaný sýr? I tato jídla jdou udě-
lat zdravě, bez mouky, bez zby-
tečných sacharidů a tuku. Kla-
sický trojobal je v podstatě
mouka, vajíčko a strouhanka.
Strouhanka je opět z mouky.

Obalíte-li v trojobalu maso ne-
bo sýr a osmažíte na pořádné
vrstvě oleje, vyrobíte opět ka-
lorickou bombu. Namísto mou-
ky můžete zkusit žitnou vlákni-
nu. Smíchejte ji s vejcem, vznik-
ne těstíčko, ve kterém obalíte
maso nebo sýr a můžete smažit.
Ne však v olejové lázni, ale stačí
na pár kapkách oleje. Vyzkou-
šejte i jiný než slunečnicový či
řepkový. V obchodech seženete
olivový, sezamový nebo rýžový.

Tipů a rad na to, jak připra-
vovat zdravá a dietní jídla, je
spousta. Existuje také celá řada
odborných kurzů vaření. Zdra-
vě vařit se však učí i na ško-
lách. Nedávno byl v televizi po-
řad, kde se učili dietně vařit i
mentálně handicapovaní žáci.
StředníškolaEuroinstitut je učí
zdravému životnímu stylu. A

žáci se naučili vnímat zdravé
stravování jako něco normál-
ního, ne nadstandardního. Je
škoda, že zatím se mezi žáky na
školách zdravá výživa moc ne-
ujala. Děti i dospělí žáci upřed-
nostňují pamlsky z automatů.
Mnoho dětí ve školách soutěží v
tom, kdo má luxusnější a dražší
bagetu ke svačině. A pokud je
poblíž školy fast-food, buďte si
jisti, že hranolky a koupené
hamburgery půjdou na odbyt
víc než zeleninové saláty. Proto
si počin Střední školy Euroin-
stitut a jejich zdravého vaření
určitě zaslouží pozornost. (red)

Handicapovaní žáci Střední školy Euroinstitut se učí zdravě vařit.
Škola je vede ke zdravému životnímu stylu. Foto: archiv

Slunce, sníh, déšť a vzápětí
kroupy. Apríl nás vítá po svém
KAMIL DUBSKÝ

Východní Čechy – Aprílové
počasí se vším všudy letos
skutečně potvrzuje svou po-
věst, ačkoliv přišlo s několi-
kadenním předstihem.

Po škaredém pondělí, kdy
kvůli silným dešťům nad Kr-
konošemi zahrozily vzedmuté
řeky, se čerti ženili i včera. A
podle předpovědí meteorolo-
gů nás výrazné uklidnění po-
časí nečeká ani v příštích
dnech.

Nejdřív pět minut sněhové
vánice, pak pět minut sluníč-
ka,potépadajícíkroupy...A do
toho silný vítr. Počasí se včera
střídalo jako na obrtlíku.

„Hasiči vyjížděli k desít-
kám dopravních nehod. Dvě
osoby byly zraněny při kolizi
dvou vozidel v Chrudimi. V
Rudolticích skončil řidič s vo-
zem na boku. Na silnici v kop-
ci ve Vendolí vytahovali hasi-
či automobil z příkopu, stejně
tak i v Hlinsku. V Květné u
Svitav a také v Horní Čermné
hasiči pomáhali nákladním
vozidlům, které byly vzpříče-
né přes silnici. Na silnici z Po-
ličky směrem na Lezník se au-
tomobil několikrát přetočil
přes střechu a skončil v pří-
kopu,“ vypočítává namátkou
včerejší zásahy mluvčí par-
dubických krajských profesi-
onálních hasičů Vendula Ho-
ráková.

Nejvíc včera nasněžilo po-
chopitelně na Trutnovsku, na
horách až 15 centimetrů. Do
toho foukal ostrý nárazový ví-
tr a i náklaďáky tak měly co dě-
lat, aby se udržely na silnici.
Pokud rovnou nezůstaly stát v
kopcích na kluzké břečce, ja-
ko třeba na státovce z Chrudi-
mě na Žďár nad Sázavou po-
blíž Nasavrk. Nesjízdné byly

dopoledne i další silnice včet-
ně stoupání státovky z Jaro-
měře do Trutnova u Choust-
níkova Hradiště.

„Od nadmořské výšky 300
metrů se sníh až do poledne dr-
žel. Venku byly přes den de-
sítky chemických sypačů
krajských cestářů,“ hlásila
hejtmanství Královéhradec-
kého i Pardubického kraje.
Odpoledne byla situace lepší,
sněžení přecházelo v déšť.

Jenže pak kvůli tomu zača-
ly pro změnu stoupat řeky,
hlavně ty přitékající z Vyso-
činy. Do večera ale nedosáhly
povodňových stupňů.

Jen v Královéhradeckém
kraji policie od rána do odpo-

ledne řešila nadprůměrných
47 dopravních nehod. „Obešly
bez vážnějších následků.
Lehce zraněno při nich bylo
pět lidí. Většina nehod skon-
čila pomačkanými plechy,“
řekla policejní mluvčí Iva
Kormošová.

Hasiči k tomu všemu ještě
museli likvidovat popadané
stromy, třeba v Bezděkově u
Pardubic. Strom odpoledne
zavalil i hlavní trať z Pardubic
do Hradce Králové.

Meteorologové však na nej-
bližší dny uklidnění počasí
neslibují. Zmírnit by se měl
dnes odpoledne či k večeru
pouze silný vítr, ostatní roz-
mary počasí ale neustanou. A

nejvíc budou lamentovat ti,
kteří už svá auta přezuli do let-
ních gum. Dále se totiž o ně-
kolik stupňů ochladí a to, co
doposud padalo ve formě deš-
tě, se změní i přes den ve sně-
žení.

„Ojediněle se bude tvořit i
náledí,“ varovali meteorolo-
gové. V noci při jasné obloze
mohou teploty v příštích
dnech klesat až k minus pěti
stupňům.

Výstraha meteorologů na
sněžení, vítr a povodně sice
platí jen do zítřka, ale vrtochy
aprílového počasí nás podle
týdenní předpovědi meteoro-
logů budou nejspíš provázet i o
velikonočním víkendu.

NA LETNÍ GUMY je ještě čas. Minimálně dnes a zítra bude kvůli ochlazení sněžit, a to i v nížinách, i přes
den. Postupně ustane pouze silný vítr, který včera zavál mnohé silnice. Foto: Deník/Michal Fanta

Ranní výpadek proudu na
Pardubicku zavinil sebevrah?
Pardubicko – Rozsáhlý vý-
padek proudu, ke kterému do-
šlo ráno na Pardubicku a čás-
tečně též na Chrudimsku má
na svědomí muž, který se po-
kusil o sebevraždu. Využil k
tomu trafostanici u Opočínku.
O jeho život nyní bojují lékaři
a zdravotníci.

„Událost jsme na tísňové
lince přijali v čase 7.26. Na
místo vyjela jak naše posádka,
tak byla vyžádána také letec-
ká záchranná služba z Hradce
Králové. Po příjezdu na místo
jsme zjistili, že se jedná o mu-
že, který utrpěl těžké popále-
niny a navíc úraz hlavy po pá-
du z výšky,“ uvedla mluvčí
Zdravotnické záchranné služ-
by Pardubického kraje Hele-
na Škuligová. Lékaři a zdra-
votníci na místě pacienta mu-
seli stabilizovat k převozu do
hradecké fakultní nemocnice.

Takto závažné popáleniny
obvykle záchranná služba
směruje přímo na popáleni-
nové centrum v pražských Vi-
nohradech. Vrtulník byl ale
kvůli sněhové vánici ze hry.

„Vzhledem k počasí nebyla
posádka schopna garantovat,
že jí počasí po cestě nedonutí k
přistání. Transport do ne-
mocnice tedy zajistila naše po-
sádka sanitkou. Navíc kvůli
podezření na vážný úraz hla-
vy bylo nutné zvolit hradec-
kou nemocnici místo popále-

ninového centra. Sekundární
transport na popáleninové
centrum zajistí až fakultní ne-
mocnice po nezbytných vy-
šetřeních,“ dodala Helena
Škuligová.

Událost vyšetřuje policie.
„Podle prvotních informací z
místa mělo jít o pokus sebe-
vraždy. Měl překonat oploce-
ní stanice, vyšplhat na roz-
vaděč kde byl zasažen prou-
dem.Mužmělúdajněuvéstsvé
křestní jméno s tím, že se jde
zabít. Tuto informaci se kri-
minalistům zatím nepodařilo
potvrdit. Totožnost popálené-
ho muže budeme zjišťovat.
Primární na místě byla zá-
chrana jeho života,“ uvedla
mluvčípardubicképolicieEva
Maturová. Následný výpadek
elektrického proudu postihl
stovky domácností.

„Došlo k nehodě na rozvod-
né trafostanici v obci Opočí-
nek, která přerušila dodávku
elektrického proudu v časech
mezi 7.21 až 7.44 hodin. Do-
dávka energie byla přerušena
v části Pardubic, v Přelouči, v
okolí Opočínku a v obcích ve
směru Chrudim a Třemošni-
ce,“ vyjmenovala mluvčí ČE-
Zu Šárka Beránková.

Muž měl údajně utrpět zá-
sah rovnající se hodnotám až
do 110 kilovoltů, to je zhruba
asi čtyřsetkrát více než je v
běžné domovní zásuvce. (sejk)


