To, co jime, se za posledni desetileti dramaticky zménilo. Potravinarsky primysl dnes
patii k nejmocnéjsim segmentim trhu a jsme na ném velmi zavisli. V mnoha pfipadech
nam ale misto kvalitnich potravin nabizi produkty velmi zvlastni. Nasi potomci se to-

mu, ¢im jsme dnes ochotni se krmit, budou jednou divit.

Celozrnné, ale bez celych zrn

Celozrnné, vicezrnné a tmavé. Vite, co
které druhy peciva znamenaji? Nejcastéji
se zakaznici osidi sami, protoze naleti na
oznaceni ,tmavé pecivo”, nebo daji jen na
barvu rohliku. Tmavé pecivo celozrné
neni, pouze je dobarvované a to bud’sla-
dem, prazenym Zzitem ¢i jecmenem nebo
karamelem. Také pfisypanim otrub je z bi-
lého rohliku razem tmavy, nutricné je
ovsem témér stejny jako ten bily. Obvykle
nam jej vsak prodaji podstatné draz.

Jako celozrnny chléb a celozrnné pecivo
Ize podle vyhlasky oznacit takové vyrobky,
jejichz tésto obsahuje nejméné 80 % ce-
lozrnné mouky nebo odpovidajici mnoz-
stvi upravenych obalovych casti z"obilky.
Ani celozrnné tedy nemusi byt 100% ce-
lozrnné. Také staci dodat jen otruby.

Horsi to je s oznacenim vicezrnné. Aby
byl vyrobek oznacen jako vicezrnné peci-
vo nebo vicezrny chléb, staci, aby obsa-
hoval pouhych 5 % jinych obilovin, lusté-
nin nebo olejnin. Prida se tedy troska jiné
mouky nebo par zrnicek a mame vi-
cezrnny chléb.

Pokud tedy chcete skute¢né celozrnné
pecivo, mate dvé moznosti. Miizete si je
koupit v obchodé se zdravou vyzivou a da-
vat pozor, aby $lo o vyrobek z pekdrny,
ktera déla pecivo jen z celozrnné mouky
za pomoci pfirozeného kynuti. Nebo si
muZete péci chléb doma v doméacich pe-

kdrndch. Je to velmi snadné. Musite si vSak
dat pozor, abyste si koupili opravdu ce-
lozrnnou mouku a ne jen tu, do niz jsou
prisypany otruby. Pripadné si muZzete ce-
lozrnnou mouku doma i pripravit, kdyz
obili semelete na domacim mlynku.

Syrovatka - z odpadu drahy doplnék

Syroviétka byla ptvodné problematickym
odpadem pfi vyrobé syrd. Je to nazelenala
tekutina, kterd mirné zapacha. Krmila se
s’ni prasata nebo ji dokonce dodavatelé
mléka museli odebirat zpét. Bylo drahé ji
likvidovat. Moderni potravinarstvi ale do-
vede zuzitkovat vie. Sikovnym zptisobem
tak Ize vedlejsi produkt prodat za mnoho-
ndsobné ceny. Lze ji totiz ususit. Obsahuje
i pak dost bilkovin, ale i lakt6zy, coz muze
vyvolavat problémy u lidi trpicich alergii na
lakt6zu nebo na mlécné bilkoviny.

Velmi komicka je podle mého nazoru
tvrzeni, Ze napomaha hubnutf a stihlé linii.
Pokud se budete dostate¢né hybat a syro-
vdtkou nahradite nékteré jidlo, mozna
zhubnete. Ovsem pravé syrovatka a jeji
bilkoviny jsou nejoblibenéjsim prostied-
kem kulturistt, ktefi chtéji nabrat vahu.

Jan Stastny

Publikaci Hrbitov na talifi — Ize objednat e-
mailem na adrese vegeknihy@seznam.cz, koupit
v obchodech se zdravou vyzivou, v knihku-
pectvich a v nékterych internetovych obchodech.

Leto so sebou prindsa aj viac ¢asu na rodinu, kamardtov ¢i zndamych. Aj v obdobf
mobilov pride z ¢asu na ¢as necakand ndvsteva. Potesi, ale ¢im ju na rychlo pondknut?

1 hrncek Spaldového kernota (alebo dvojzrnky ¢i $paldovych zin)

1 polievkova lyZica medu, 4 broskyne, 6 sliviek

1 broskyna ¢i iné ovocie na ozdobu

Kokteily

na mensie kusky ¥
* 100 g malin '

Kernoto uvarime. Kym krdjame ovocie, mierne vychladne, potom pridime med.
Zmiesame s ovocim, vloZime do misiek a ozdobime par platkami broskyn. (Ak naozaj
nemdme ¢as, mézeme poddvat teplé, aby sme sa nezdrziavali, ak toho ¢asu je predsa
len viac, kernoto nechdme vychladnit.) Samozrejme si mdZeme nakombinovat
akékolvek ovocie, pridat orechy, sIne¢nicu, tekvicové jadierka, skoricu, vanilku...

Poznamka:

V zime mdZeme pouZzit napr. zavarané marhule a visne, vtedy med neddvam, kom-
péty byvaji zvycajne dost sladké. Zelam Vam dobri chut a z necakanych navitev len
radost...

Vhodné ako vegetarianska strava Zuzana Gallayova
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Vsechny sorty hrozni patii k nejzdra-
véjsim druhtim ovoce viibec. Hrozny ob-
sahuji kyselinu listovou, barviva, mine-
ralni latky a stopové prvky. Z mineral-
nich latek maji nejvice drasliku, ktery po-
maha organizmu nejen pfi odstrafiovani
odpadnich latek, fizeni srde¢niho rytmu,
ale pomdhd i jasnému mysleni. VIdkniny,
které jsou ve slupkach hroznt, podporu-
ji Cinnost stfev. Zaroven obsahuje vita-
min C, E a vitaminy skupiny B. Regeneru-
je vrchni ¢ast pokozky, zmimuje stavy
pri zlu¢ovych a ledvinovych kamenech.
Dodava mnozstvi antioxidantt. Stava se
pouziva pri l1écbé chorob, které vznikaji
hromadénim toxint v téle. PGsobi moco-
pudné a Zzlucopudné, mirné prohdni.
ProtoZe maji hrozny mocopudny Gcinek,
pomahaji z téla vyplavovat skodlivé lat-
ky. Snizuji kyselost Zalude¢nich stav. Vy-
hodou hlavné pro podzimni dny, kdy
mnozi z nds pocituji nostalgii za |étem
a tézko se vyrovnavaji se zménami poca-
si, je, ze hrozny zmiruji Gnavu a depre-
se. Pro svou vyzivovou hodnotu jsou do-
slova energetickou bombou.

Hrozny mudzZeme v syrovém stavu po-
uZit pfi vyrobé salatd, na zpestienf stude-
nych mis ¢i jednohubek, hlavné syro-
vych. Kombinace rokféru a bobule hroz-
n je opravdu vynikajici. Zakladnim pra-
vidlem je mit kvalitni hrozny, Cerstvé, ve
stfedni velikosti, s pevnou slupkou a se
Stavnatou a masitou duZinou. Z kvalitni-
ho zékladu je potom i kvalitni produkt.

Dr. Vojtéch Voijtisek
P¥i koupi preferujte biohrozny.
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