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Prohledat Obr. 1

Jak v ¢asopise vyhledavat Tisknout

V Acrobatu v horni listé naleznete tlacitko pro vyhledavani. Poznate je podle obrazku dalekohledu (obr. 1). Dru-
hou moznosti je kliknout v levém hornim menu na Upravy - Edit a v rozbalené nabidce na Prohledat - Search.
Obé cesty vedou do stejného vyhledavaciho okna, které se vam objevi na pravé strané obrazovky (obr. 2). Zde si
mUzete zvolit co a kde vyhledavat.

1) Jaké slovo nebo slovni spojeni chcete vyhledat - What
word or phrase would you like to search for - zadejte, co
chcete najit

2) Kde chcete hledat - Where would you like to search -

V platném dokumentu PDF - In the current PDF document
(prohledd pouze dokument, ktery pravé procitate), Vsechny
dokumenty PDF v - All PDF Documents in (pokud si ¢asopis
ukladate na jedno misto na disku, m{izete prohledat viech-
ny ¢asopisy najednou, coz je velmi praktické)

3) Hledat - Search - kliknutim na tlac¢itko Hledat - Search za-
hajite vyhledavani

4) Vysledky - Results - nalezené vyskyty hledaného slova ¢i
slovniho spojeni - kliknutim pfejdete pfimo k informaci

Jak si ¢asopis vytisknout cely nebo jeho ¢ast

V Acrobatu naleznete tlacitko pro tisk v horni listé. Poznate je podle obrazku tiskarny (obr.1). Druhou moznosti je
kliknout v hornim menu na Soubor - File a v rozbalené nabidce na Tisknout - Print. Obé cesty vedou do stejného
tiskového okna, které se vam objevi (obr. 3). Zde si mUzete zvolit nékolik moznosti a urcit, co budete tisknout.

Obr. 3
1) Tiskarna - Printer - zvolte tiskarnu, na které budete tisknout : | o
2) Rozsah tisku - Print range - Viechny stranky - All (vytisknete cely ¢asopis), e =
Platna stranka - Current page (vytiskne strdnku, kterou si pravé prohlizite), T
Stranky od - do - Pages from - to (vytiskne rozsah stranek napt. od 10 do 12) E:Z:PL 2
3) Zpracovani stranky - Page handling - Kopii - Copies (kolikrat chcete vybrané |m=rr==~3

stranky vytisknout), Méfitko stranky - Page scaling (jak chcete jednotlivé stran- &5 . = .][: ﬁg : 5

ky vytisknout - zde doporu¢ujeme pro Gsporu papiru i barev zvolit Vice stranek S st 2 =

na list - Multiple pages per sheet a vytisknout dvé stranky na jeden list papiru |52 Fe==_ 2

- nemusite mit obavy, ¢asopis je koncipovan tak, aby byl pfi této formé tisku - gt
Citelny) : UL i —

4) OK - stiskem tlacitka OK odeslete vybrané stranky do tiskarny k vytisténi
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Na uvod

Pochutnejsis... je edice tema-
ticky individudIné zaméfenych
elektronickych ¢asopist o jidle,
piti, vafeni a stolovani. Miizete
W sije ZADARMO stahovat na

. svUj pocita¢, ukladat do archivu
a pouzivat budto v této elektro-
nické podobé nebo vytisknout
na jakékoliv tiskarné. Stejné jako
v tiSténych ¢asopisech si v nich
mUzete listovat, vyhledavat
¢lanky Ci recepty v obsahu nebo
v rejstiiku receptl a mUzete si je také archivovat. Na rozdil
od pravidelné vydavanych tiskovin ma nase edice volnou
periodicitu - nové ¢islo nékdy vyjde hned za par dni, jindy
tfeba az za mésic. Viyplati se proto obcas navstivit tyto
stranky a zjistit, co pfibylo. Ale nebojte se, nemuzete nic
propasnout, protoze viechna ¢isla archivujeme na nasem
serveru a mUzete si kdykoliv stahnout kterékoliv z nich.
Diky své elektronické podobé a PDF formatu ma edice

O casopisu

Pochutnejsis... oproti tisténym casopisim nékolik pred-
nosti. Archivujte si ji a bude vam slouzit jako obsahla, ne-
ustale doplriovana a aktualizovana kucharska kniha, ktera
kromé recept pfinasi i mnoho cennych rad a informaci

o potravinach a jejich zpracovani. Hledéani v ni bude rychlé
a jednoduché. Staci, kdyz zadate ve vyhledavadi poza-
dované heslo a v mziku se na monitoru objevi véechny
stranky, kde se recept nebo informace vyskytuje. I listovani
v jednotlivych ¢asopisech edice Pochutnejsiss... je diky
PDF formétu jednoduché. Staci kliknout na titulek v obsa-
hu nebo na recept v rejstiiku a stranku mate na obrazovce.
Zpét na obsah nebo rejstik se vrétite také jedinym klik-
nutim. V kazdém vydani je ostatné hned za titulni stranou
velmi ndzorny navod, jak ¢asopis mlizete hravé ovladat.
Také inzeraty jsou diky elektronické formé interaktivni,

s prokliky na weby a dalsi podrobné odkazy inzerent(. Tim
se z pouhé reklamy stavaji zdrojem uzite¢nych informaci.

Prejeme vam Uspéchy v kuchyni a dobrou chut.

Vase redakce casopisti Pochutnejsis. ..
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Chces

langos, klobasu nebo hranolky?

Prisel jsem se po deseti hodindch v zaméstnani osvézit
na koupalisté a studenou sprchu, v podobé vyse napsa-
né véty, jsem dostal jesté dfiv, nez jsem si u stojanu stacil
zamknout bicykl. Kolem mé se valila velmi, velmi tlusta
dvojice. Promirite, nemohu byt taktni. Kdyby to byli dva
dospéli, je mi to fuk, délejte si, co chcete, k ¢emu mate
mozky - ale byla to matka se synem. Jak jsem vidél a po-
sléze i sly3el, nebyli obézni ndhodou. Ta mdma mu neda-
la 3anci! Jed, provaz nebo gilotinu? Vyberte si...

P

L

Copak se tak v parném cervencovém dni svaci na koupa-
listi? Kdyby mély byt tyto radky urceny jen pro tu jednu
mamu, nebudu si vycitat, Ze jsem psanim ztracel sv(j cas.
J4 pfijdu o ¢tvrthodinu, ale tomu dvanactiletému chlapci
krade jeho matka s kazdou zbyte¢nou kapkou presmaze-
ného tuku po celych dnech ¢as vyméreny k zivotu. Pro-
sim, zamyslete se nad tim, co vkladate do Ust svych ¢i co
davate jist détem. Dnes je tolik moznosti. Nikdo po vas
nechce, abyste potomkim na koupalisti nutili jahly. Dob-
rym kompromisem je treba zmrzlina. Nejidealné;si jsou
takové, které obsahuji néjakou bilkovinu, napf. tvaroh.
Vice se doctete na strankach tohoto cisla ¢asopisu.
Nezapominejte ani na pitny rezim — ndpojum se taktéz
vénujeme v tomto vydani.

A az vas dité poprosi o kofolu, nezapomerite dodat smé-
rem k prijemci vasi objednéavky: Prosim tu bez cukru!

Elektronicky ¢asopis o rozumném hubnuti, dobrém jidle, piti, vaFeni a stolovani. ISSN 1803-0106

, e-mail: redakce@azgastro.cz, SEFREDAKTOR: PhDr. lva Malkova,
e-mail: malkova@istob.czc, ODPOVEDNA REDAKTORKA: Olga Suchéankova, GRAFIKA, ZLOM: DTP AZ Gastro,
INZERCE: Jifi Broulim. Zaslanim materialti do redakce souhlasite, Ze budou bez
naroku na honorar publikovény v tomto casopise, a to i opakované. Mohou byt jakkoli redakéné upraveny, ne-
budou vam vraceny a mohou byt pouzity k tisténé i elektronické propagaci ¢asopisu. Publikované materialy Ize
dale vyuzit pouze s pisemnym souhlasem autora a vydavatele edice Pochutne;j sis....
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Do Vlasimi cesta dlouha

Redukéné-kondicni pobyty spolecnosti STOB se konaji v mnoha méstech Ceské republiky (napf. Via-
sim, Luhacovice, Pisek, Rabi, Jeseniky. . .), a protoze jsou u nds hezké holky (tvofi 90 % Ucastniki),
vyvazi je STOB na pobyty i do rliznych zahrani¢nich destinaci (Santorini, Chorvatsko, fecké ostrovy,
Madeira, Stdrovo. . .).

Dlouhou dobu mé zajimalo, jak asi takovy pobyt probihd. Fantazii mdm sice bujnou, ale fekl jsem si:
proc si predstavovat néco, co mohu vidét na vlastni oci. Na tydenni pobyt nemdm bohuzel as, a tak
pripadla v ivahu jednodenni exkurze. Prozradim vdm, Ze jsem mél zejména policeno na dr. Mdlko-
vou. Ona totiZ zvlddd tolik véci a dkol, coz je pro mé nepochopitelné, a do posledni cervnové stredy
jsem byl vazné presvédcen, ze md — stejné jako indickd bohyné LakSmi — nékolik rukou. Nakonec
jsem zjistil, Ze je-Ii clovék obklopen dobre fungujici smeckou bezvadnych spolupracovnik(i, nemusf
mit nadstandardni pocet koncetin.

Premyslel jsem, kam se vydat, a volba padla na Vlasim. Blize bych mél Luhacovice, ale tam uz jsem to
letos propdsl. Nejsem zadny velky cestovatel. Z cest si nepamatuii takika nic, protoze jakmile nasednu
do dopravniho prostiedku a pét minut se v ném tiesu, bez vyjimky usinam jako kojenec. Sice jsem byl
ze zdejSich silnic vyklepany jako startka, nicméné docestoval jsem v pofddku.

el Sport proteinovi tycinka

e

Ty¢inky Guareta jsou idedlni svacinou
na vylety a jsou i zéchranou pro ty, které
honi mlsnd (www.drstanek.cz).

Inzerce

Chléb a hry

Pred Sportho-
telem, kde se
kurz z vétsi ¢asti
konal, mé uz
¢ekala dr. Mal-
kova, kterd mé
ihned velkoryse
pozvala na obéd.
Tady se mi bude
libit, ekl jsem si,

a dopocitat se jejich alespon pfiblizného mnozstvi bylo
zhola nemozné.

Byli jsme rozdéleni na dvé skupiny. Jedna trénovala
jizdu na TRIKKE, k némuz se vratim pozdéji, a ta druhd
jala se hrat turnaj v ping-pongu. Ja byl soucasti druhé
skupiny, které velela nesmirné sympaticka spolulek-
torka kurzu Dita Slanska. Nékolikrat jsem si ovéroval,
zda se jmenuje skutec¢na Dita a ne pouze Dia, protoze
byla Stihlounka az prusvitnd, a mél jsem obavu, ze
neudrzi v ruce palku. Udrzela, a jak jsem pozdéji vidél,

a pozvani jsem pfijal. M0j zaludek se nechal rozmazlit
kutecim masem, zeleninou a takrka neviditelnym ko-
peckem ryze. Dobré to bylo. Celou dobu obéda jsem
pokukoval po jidelné a hledal néjaké, s prominutim,
tlusté baby, ale nezmer¢il jsem ani jedinou. Vude ko-

lem se stravovaly jen $tihlé, maximalné plnostihlé lané.

Naproti mné sedéla jedna z nich — PhDr. lva Malkova,
ze které se po chvili vyklubala,pouze” Iva, neb v ta-
kové skvélé parté se pry na tituly a vykani nehraje.
Zato se hraje spousta jinych her. A to hned po obédé!
Nestacil jsem ani pomyslet na sladké nicnedélani a uz
jsem byl dostrkan do télocvicny, které jsem se ja, kava-
rensky typ, do toho dne vyhybal jako cert kfizi. Spolu
se mnou se do haly hnaly, ale s nadSenim, Gc¢astnice
kurzu. Kolik jich bylo, nedokazu presné urcit, protoze
ihned po néletu na télocvi¢nu se rozletély do prostoru
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vélela pinec mistrovsky. (obr. 1) To j& jsem tfimal palku

v pravacce prvné v zivoté a byl jsem odménén vykfiky
nadseni z toho, Ze jsem na prvni pokus trefil, za ktery
konec se drzi. Inu, talent se poznd ihned... Mé vyuky se
ujala sama Iva. (obr.2) Nepomohly mi vymluvy, klicky
ani obezli¢ky. Musel jsem. A predstavte si, dobfe jsem
udélal. lva mé naucila, co s mickem

se mi¢ek po mém uderu alespon
pfiblizil stolu, byl jsem odménén
usmévem, a kdyz se mi jakousi na-

nout, Iva jihla. Jak probihal turnaj,
nebudu popisovat - sportovcim je
to jisté jasné a dosavadni nespor-
tovci udélaji nejlépe, kdyz na sebe

a jakym smérem jej palit. Vzdy, kdyz

hodou plochu stolu podatilo zasah-

Text: Petr Hajek, foto: archiv STOBu
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hodi tricko a tre-
nyrky a jdou si to
zkusit také. A at
si nic nedélaji

z toho, ze napo-
prvé dopadnou
tieba jako sedla-
ci u Chlumce, ¢i
spise jako Hajek
ve Vlasimi. Pro¢?
Protoze skoncit
tfinacty z deviti
zapsanych, do-
kaze jen oprav-
du mélokdo...
Zatimco nase
grupa krepcila
kolem zelenych
stold, prvni sku-
pina se ve druhé
casti télocvicny
prohanéla na
stroji zvaném
TRIKKE. (obr. 3)
Jsem ,tuzemec’,
takze jeho nazev
budu psat po-
obr. 3 ¢esténé - trajk.
Tuto trajkolku, pardon, trojkolku pfijela do VIasimi
predstavit firma Atranet ze Starého Mésta u Uherského
Hradisté, ktera ji do CR dovazi. Nebudu se rozepisovat,
na jakém principu trajk funguje, nejsem technicky typ
(maj technicky vyvoj skoncil u skoby...), proto bude
nejlepsi, kdyz se podivate na internet.

Sotva cvi¢enky dotrénovaly na tiikolkach, deset nej-
odvaznéjsich z nich si dalo zavod pres pll télocvicny.
Tém, kdo zavodily, zvedl zavod sebevédomi, pfihlizeji-
cim ndladu. Sranda to byla prevelika, zranéni zadna.

..4.-=..'¢"n

»
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obr. 4
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Kdyz jsme masirovali...

Dalsi ¢ast zcela zapInéného programu nés ¢ekala v po-
dobé nordic walking — severské ch(ize. Instruktor Peter
Chmelik (kone¢né chapu vyznam slova ,chlapisko”)
(obr. 4) nas pred Sporthotelem vyzbrojil holemi k tomu
potfebnymi, predvedl jejich spravny Uchop a pak se
chvilinku ukazkoveé produciroval na placku pred hote-
lem. Zenam se podlamovala kolena, uzasle sledovaly
sehranou praci rukou a nohou tohoto Janosika, ktery
misto valasek v rukou tfimal aluminiové teleskopické
hole, a ja se stdval mensim a mensim...

Dvacet part nohou prokladanych hlinikovymi ty¢kami
(obr. 5) vydalo se severskou chiizi smérem k mistnimu le-
soparku. Ten jsme
parkrat obkrouzili
a po nékolika ki-
lometrech chiize
nas pan Chmelik
nasméroval na
sluncem prohraty
paloucek, kde nas,
dvacitku hfibeck(
v travé posaze-
nych, ucil spravné
a efektivné dychat.
Bylo to tak pfijem-
né a osvézujici, ze
nebyt otravnych
ovady, ktefi nas
brali nemilosrdné Utokem, sedim tam dodnes.

Pivodné jsme méli v umyslu zakusit télesné blaho pfi
vlh¢i obdobé severské chiize - Priessnitz walkingu, ale
mistni park ndam nenabidl pottcek s protékajici ledovou
vodou, kterou bychom se mohli brodit, a tak nezbyva
nez bud zatlacit slzu, nebo se obratit na pani doktorku
Livii Hajnou, ktera byla nasi vychazce téz pfitomna. Po-
rada totiz kazdé pondéli v podvecer v Praze v Kr¢ském
lese vychazky Priessnitz chiizi. Tam se muzete v poticku
vyrachat do sytosti.

Vraceli jsme se prekrasnym parkem zpét do hotelu, pro-
chazkou vyhladlé utroby volaly po lehké vecefi, po které
méla nasledovat moédni prehlidka, aby se napasl i zrak.
Avsak nebe nad ndmi zacalo chystat predstaveni, na
které se jen tak nezapomina...

obr.5

... vtom tichu zlovéstném, kdy slunce opét pdli, se z dusna
kupi cern, tézknou mraky v ddli. Uzkost té pfepadd, hfebeny
strnuly, napjaté cekds blesk, az nebe rozp(ili. PRASK A PRASK!
Otvird hrob hriizy echem hrom, rdm hrizy podpird, blesk
pdrd vzrostly strom, stran lezi na mdrdch, hrnou prach hrsté
krup, zdr mraky vyzvraci, lic predvddi svij rub. ..

... promirite, nechal jsem se unést. Lépe nez Petr Skarland
bych to, co se délo v ten stfedecni podvecer nejen ve Vla-
$imi, ale na celém Uzemi republiky, nepopsal. Pamatujete?

Text: Petr Hajek, foto: archiv STOBu
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Kontaktni prehlidka

Na Vlasim padla tma - v souvislosti se silnou boufi
byla prerusena dodévka elektrického proudu. To
je dost zasadni problém pro toho, kdo si usmysli
poradat prehlidku mody. Hotel mél nastésti zalozni
zdroj, ovsem ani vSechny ty tfi petrolejky nestacily na
osvétleni mola. Nebylo vidét ani zpola. Navrhl jsem
uspofadat kontaktni moédni prehlidku, ale byl jsem
vybucen a vychrochtdan. Ty, kdo m(ij dobfe minény
umysl nepochopily, a takto jej oznacily za kravinu
a prasecinu,
se mi nepoda-
filo vypatrat.
Protoze jesté
nez jsem se do
pidéni pustil,
hotel se rozza-
fil. Elektrarna
mu do jeho
zil, tvofenych
kabely a draty,
obr.6 po pllhodiné
pustila $tavu a energii. A se stejnou silou a stavou se
po provizornim piehlidkovém molu (v mistni jidelné)
promenovaly modelky firmy Buclounek a predvadély
maodu pro plnostihlé. (obr. 6)
Jesté pred samotnou prehlidkou byla viak lvou Mal-
kovou predstavena Mgr. Jana Divoka (obr. 7) jako nova
posila STOBu a velitelka dal$iho pobytu ve Vlasimi. Vedla

2. turnus ve Vla-
simi ve chvili, kdy
jsem dopisoval
tyto radky.
Posledni, koho
jsem ve Vlasimi
vidél, byla pravé
Jana Divoka3, kte-
ra se v momenté
mého odjezdu
pohybovala pred
hotelem. Pohled,
zamavani, na
shledanou zase
nékde nékdy
pristé. A ja uz
vim kde a kdy. obr. 7
S kym z vas se potkam v zafi ve Sturovu? Nebo jinde?
Redukéné-kondi¢ni pobyty spole¢nosti STOB se ko-
naji v mnoha méstech Ceské republiky...

...ale to uz jsme opét na zacatku nejen tohoto ¢lanku,
ale i onoho nikdy nekonciciho seridlu setkdvani bajec-
nych lidi na krdsnych mistech - vzdy s dobrou naladou
a samoziejmé s laskou.

Pristé se nam predstavi ucastnici
z Vlasimi, ktefi zhubli dohromady
mnoho desitek kilogramd.

Pokud chcete proZit také krasnou dovolenou, kde se o vas budou tyden starat odbornici ze spolecnosti STOB, mlizete se vydat v srpnu na Rabi. Kromé
cviceni na kurtu s vyhledem na hrad Rabi (aerobik, powerjoga, pilates) a akva-aerobiku si miizete uZit jizdu na raftech, na koni, turistiku — nordic walking
anebude chybét ani noéni prohlidka hradu. Pobyt v Pisku a ve Stdrovu je jiZ obsazen, ale jesté na vés cekaji volna mista v zafi v Laznich Jesenik. Kromé
cviceni mnoha druhii véetné cviceni zdravotniho zaméfeného na bolesti zad, akva-aerobiku, nordic walkingu apod. jsou v cené i ldzefiské procedury.

A milovnici more? Mdme pro vés pfipravené dva zdjezdy, kde mlizete skloubit relaxaci u mofe s turistikou. V/ zaii si mlizete uZit krdsny tyden
v Tucepech u Makarské v Chorvatsku (letecky) a v fijnu na nddherném zeleném ostrové Madeira.

Pochutnej si se STOBem / 3

wWww.istob.cz

Text: Petr Hajek, foto: archiv STOBu
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Na dvod udaj k zamysleni — na svété
je poprvé v historii lidstva vice lidi
obéznich nez hladovéjicich. V ci-
vilizovaném svété dnes mluvime
doslova o, toxickém prostredi”, které
nds provokuje k nadmérnému pfijmu
potravy a nejen k nedostatku aktiv-
niho pohybu, ale i ke zvySovani tzv.
nepohybu (sledovani televize, prace
na pocitaci apod). Clovék je svoji
podstatou tvor liny — jak tedy docilit
toho, aby se zvedl od televize a zacal
jist a Zit zdravéji? Z teorif uceni vy-
plyva, Ze ¢lovék mize udrzet né-
jakou zménu v chovani trvale
jen tehdy, pokud je to zmé-
na ne pfilis velkd a je mu
pfijemna. To znamena,
ze nebudeme zivotu
pozitiva ubirat, ‘
ale budeme mu i
je naopak o
pridavat.
Mezi pilite
zdra-

'.
-

V-
ramidé zdra-
vého Zivotniho stylu jsou
pohyb i dopliiovini tekutin v samotné
zdkladné pyramidy. Obojiho bychom si tedy

méli doptdvat v dostatecném mnoZstvi.

WWWw.azgastro.cz
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vého zivotniho stylu rozhodné patfi
pravidelny pitny rezim a pFi-
meérena mira pohybu.

V tomto Cisle ¢asopisu probereme
podrobnéji pitny rezim sohle-

dem na fakt, ze nasi ¢tendfi jsou jiz
vzdélani v oblasti vyzivy a neuspoko-

jilo by je pouhé konstatovani, ze pit
je zdravé.

Voda tvofi 60-70% lidského téla,
to znameng, Ze ¢lovék vazici
okolo 70 kg ma v sobé 40-50
litr( vody. | pfes toto mnoz-
stvi jsme vSak na ztratu
vody velice citlivi a jeji
nedostatek je pro orga-
nismus daleko nebez-
pecnéjsi nez nedo-
statek potravin.
Télo starnutim
. prestava signa-
B lizovat po-
tiebu pit,
nebot jiz
v dét-
stvi
po-

znalo,
ze jsou
tyto signaly
marné. | kdyz
signalizovalo po-
trebu tekutin, bylo
zrovna vyucovani, rodice

zakazovali pit pred jidlem apod.

i
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Svézi vitr (1 porce)

- 200 kiwi (420 kJ)
- 150 ml kofoly bez cukru (0 kJ)
- 10 ml limetkové stavy (10 kJ)

K11W1 . 1 PORCE 430 «J
oloup¢j- BiLkoviny 2aG
te, roz- Tuky 2G
mixujte SACHARIDY 196
a nalijte

do sklenice. Kofolu nalijte pres
sklenénou tyc¢inku nebo brcko
na kiwi, aby se co nejméné smi-
chaly. Limetkovou $tdvu vlijte
opatrné do kofoly a zdobte
kouskem limetky, pfipadné list-
kem madty.

V dusledku toho pije vétsina lidi
velmi malo, coz mize zplisobit
fadu zdravotnich problému (po-
ruchy funkce ledvin, bolest hlavy,
zacpu a dalsi). Méné pit znamena
méné se potit a ztracet tak méné
tepla, tedy méné energie. Také to
znamena vyssi koncentrace mno-
hych metabolit{i k vylou¢eni do
moce, které mohou brzdit bunéény
metabolismus. Taktéz stolice je tuz-
$i, popfipadé vznika zacpa (vstre-
banim zbyvajicich rezervnich cca
250 ml vody z tlustého stfeva pfi

4+ -
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Rajec 1,51 nesyceny

Ziznéni) a prichod traveniny stre-
vem je pak celkové zpomalen. Kro-
mé toho, mnozi z nas si také navyk-
li, ze Zizén a pocit sucha v Ustech
se da zahnat jidlem. Dal3im faktem
je, ze pfi nedostatku tekutin vznika
unava, mohou se také zhorsovat
kloubni bolesti. V dusledku toho
opét ubyva mnozstvi spontanni
fyzické aktivity a chuti se hybat.
Pocit zizné bychom neméli nikdy
podcenovat. Dokonce bychom mu
méli predchézet, tedy necekat na
dobu, kdy vznikne. Tekutiny by-
chom méli doplnovat plynule po
cely den, a ne se rano odbyt kavou,
kterd naopak odvodnuje, a snazit
se dohanét vie najednou az vecer.

Naprostd vétsina télesné vody je
uvniti bunék a mezi burikami, a jen
mald c¢ast je skutecné tekouci (krev,

WWWw.azgastro.cz

Rajec 0,751 nesyceny

Pochutnej si se STOBem / 3 <
www.istob.cz

Rajec 0,331 nesyceny

mozkomisni mok nebo stfevni
stavy). Celkové mnozstvi vody se
projevuje mimo jiné tim, jak rychle
se vyrovnava kozni fasa, kterou
vytvofime stisknutim kdze mezi
dvéma prsty. Nedostatek vody ma
za nasledek suchou kizi a jazyk

a tmavou mo¢. Obézni lidé maji
¢asto zvysené mnozstvi télesné
vody. Pfi¢inou je pomérné slozity
jev, zvany inzulinorezistence:
obezita je spojena s vy33i hladi-
nou inzulinu v krvi, coz mimo jiné
zpUsobuje vétsi miru zachytavani
sodiku ledvinami, a v dlsledku
toho i zadrzovani vody. Tukové
bunky pfitom obsahuji jen malo
vody, oviem tukova tkan je bohaté
prokrvena. To predstavuje zvysené
naroky na srdce, které musi ¢erpat
vétsi objem krve.

Pfi podstatném omezeni stravy
dochdzi u viech lidi ke snizeni in-
zulinu v krvi. U obéznich, ktefi maji

9 >
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inzulin velmi vysoky, dojde utlu-
mem vyse popsaného mechanis-
mu k vylouceni vétSiho mnozstvi
sodiku a zvysené tvorbé moci. N&-
padné to je u téZce obéznich, kdy
po zahajeni redukéniho stravovani
muze hmotnost klesnout i o pét

a vice kg béhem tydne. Podobné
je to tehdy, kdy jiz selhava srdce

a zahdji se lé¢eni odvodniovacimi
medikamenty. Kolisani hmotnos-
ti v zavislosti na mnozstvi vody

v téle také pozoruji nékteré zeny
béhem menstruacniho cyklu - na
jeho konci zadrzuji vodu a nastup
menses se ohlasuje vydatnym
mocenim. V takovych pfipadech
pochopitelné nejde o hubnuti, pro-
toze tuku ubyva pouze v dlsledku
negativni energetické bilance.

Pfi zménach télesné hmotnosti
musime tedy rozliSovat, zda jde
o ubytek tukové tkané nebo te-
kutin. Samoziejmé, pokles vahy
po vylouceni zadrzované vody je
také vitany. Rozhodné v3ak nelze
hubnout omezovanim tekutin.
Zde nezbyva nezZli poznamenat, ze
s nadvéhou a obezitou ¢asto sou-
visi i vznik otokd dolnich koncetin
a Ze pii takovéto kombinaci obtizi
je nezbytné redukovat kromé sa-
motnych otokud predevsim obezitu
nebo nadvahu.

Rozumné hubnuti nevyzaduje
zadny zvlastni pitny rezim, pokud
je energeticka davka omezena
asi na 4000-6000 kJ za den a je
zachovana pestrd strava. Prijjem
tekutin by viak nemél klesnout
pod dva litry denné, coz je sice do-
porucené mnozstvi pro kazdého,
ale mnoha lidem, zvlasté zenam,
déla velké potize toto mnozstvi
pfijmout. A pfitom kvalitnim ne-
kalorickym pitim mUdzZeme vyfesit
nejen pitny rezim, ale vomezené
mife (proto, abychom si neposilo-
vali chuté na sladké) uspokojovat
i zvladani chuti na néco dobrého.
Zd0razriujeme v3ak slavko neka-
lorickym tedy neenergetickym
pitim.

+ -
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Ceska klasika (1 porce)

- 50ml rumu (450 kJ)
- 100m! kofoly bez cukru(0 kj)
- 10ml citronové stdvy (10 kJ)

Tento
koktejl
pfipra-
vujte
fimo

jiného nez energii. Pfitom pravé
napoje jsou prikladem toho, jak
miizeme kalorické bomby na-
hradit produkty stejné dobrymi,
ovSsem se zanedbatelnou ener-
getickou hodnotou. Dnes jsme
obklopeni mnoha druhy chutnych
neenergetickych ndpoju slaze-
nych kvalitnimi sladidly, takze maji
v podstaté nulovou energetickou
hodnotu (Silueta - Korunni, nové
Toma Natura plus antioxidan-
ty, Podébradka Pro-Linie aj.
mineralni vody s pFichutémi).
Prostudujte si vSak vzdy etikety,
protoze pod definici prodavanych
,Nnizkoenergetickych napoja”
(,Light”) se dle vyhlasky skryva:
Napojovy koncentrat obsahujici
sladidla, ze kterého vznikne nare-
dénim napoj ke konecné spotiebé,
ktery obsahuje nejméné o 1/3
méné vyuzitelné energie oproti
napoji, v némz nebyla sladidla
pouzita. Tedy stale se mize jednat

1 PORCE 460 «J
BiLkoviNy Oc
Tuky Oc
SACHARIDY 276

do skla. Do sklenice vlozte

4-5 kostek ledu a postupné na-
ddvkujte vSechny ingredience.
Zdobte plitkem citronu.

V ndpojich ¢asto pfijimame zbytec-
né velké mnozstvi energie. Obsa-
huji v podobé cukru tzv. prazdné
jouly, které nedodaji do téla nic

o kaloricky napoj nevhodny pro
redukci hmotnosti a zdravy Zivotni
styl. Casto si zvykneme na né&jaky
vyrobek a nezaregistrujeme zmé-
nu ve slozeni, jako je tomu napt.

u Aquily. Aquila Aquabeauty (Kar-

‘\-..___

vys

2 dcl vaje¢ného konaku (2700 kJ) si mizete dopiat 8 sklenek v1nneh0
stiiku (1/3 vina, 2/3 sodovky - 150 kJ) + 8 skleni¢ek dietni coly nebo
kofoly bez cukru s ¢ervenym vinem (1/3 vina, 2/3 dietni coly nebo kofoly
bez cukru - 190 kJ).

)’ )* Jf ) Jf JfJ

Y e . S N S .

,-'\-.___/\._ /\-..._,J\_ S #\-., H-‘_.r‘ .
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Cerné pohlazeni

(1 porce)

- 30ml tresiiovice (300 k)
-30ml szo[y bez cukru(0 kj)

- 10ml chlazené cerné kdvy

Eeito'l 1 PORCE 300 «J

9_ te) BiLkoviINy Oc
pripra- Tuky (0N¢]
Vujte SACHARIDY 18 G
pfimo

do skla. Do sklenice vlozte led
a postupné naddvkujte vSechny
ingredience. Zdobte Cerstvou ¢i
koktejlovou tfesinkou.

lovarskad minerdini voda) byla jesté
neddvno témér bez kalorii, protoze
byla slazena aspartamem.V novém
provedeni s pfichuti merunky ob-
sahuje fruktézu a energie rdzem
stoupla na 520 kJ na litr. V porov-
nani s klasickymi limonadami ob-
sahuje stale energie malo, ale pro¢
do sebe dostavat zbyte¢né cukr,
tfebaze ovocny, kdyz si Ize pochut-
nat uplné bez kalorii.

Z3kladem viech ndpojl a nasich
potieb je voda. Nase télo potre-

+ -
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Ledni¢kovy tahak

Zelenina, luit&niny, houby
Zelenina kJ

Brambory 330
eBrokolice 140

Ovoce, ofechy, kompoty,

dZemy
Ovoce

Ananas 180
fAvokédo 930

Miéko, mlééné vyrobky

Miéko 100 g / ml
“Migko nizkotucné 160
‘ Mieko polotuéné 190
Masné vyrobky

Kiobasy

®Bi4 Kiobasa 890
e Cabajska klobasa 2190

1]

Ukdzky zeleniny, ovoce, mlécnych vyrobkii
a uzenin. Vidime, Ze nejvice vody obsahuje
zelenina, mdlo vody obsahuji potraviny

s tzv. vysokou energetickou denzitou — hus-
totou, napy. uzeniny.

WWWw.azgastro.cz
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buje denné moci vyloudit urcité
mnozstvi mocoviny, kterd vznika
pfi metabolismu bilkovin. Hroma-
déni mocoviny v krvi nastava pfi
selhavani funkce ledvin (ale i pfi
tézké dehydrataci, kdy ledviny
profiltruji nedostate¢né mnozstvi
moci). Nezbytné nutné mnozstvi
moce, které musime za den vylou-
¢it, aby se v nas nehromadila mo-
¢ovina, ¢ini 0,5 litru. Bézné denné
vymocime v priméru cca 1,2-1,51
modi. Dal$i mnozstvi vody denné
ztracime dychanim (0,41 vody),
pocenim (0,5-0,6 | vody) a stolici
(0,1-0,21 vody). Ztraty tekutin se
dale vyrazné zvysuji pfi horecce

(0 12,5% na kazdy stupen °C nad
normalni teplotu), sportovnim vy-
konu, zvysené funkci stitné zlazy
(0 20-25%) a v teplém prostredi
(az 2 litry za hodinu v extrémnim
vedru). Tekutiny ziska nase télo
mimo piti také oxidaci zZivin (cca
0,31 vody ) a potravou (cca 0,8-11
vody - hodné tekutin obsahuje
ovoce, méné zelenina, voda je také
v mlé¢nych vyrobcich), takze vypit
pak musime minimalné 1,1-1,4
litru tekutin denné. Nase prostiedi
i fyzicky stav se vSak méni a je nut-
no dbat na dostatek tekutin trvale
béhem dne a necekat na zZizen,
tmavou moc ¢i zacpu, nebo dokon-
ce zahanét pocit sucha v Ustech
jidlem, aby se zvysilo slinéni. Z dru-
hé strany v3ak plati, Zze pokud jime

4+ -

a béhem jidla nam,dojdou sliny*,
je to signal sytosti k ukonceni pii-
jmu potravy, a ne k tomu, abychom
se napili a pokracovali dal v kon-
zumaci potravy. (Nic vsak neplati
absolutné jako v celé mediciné

- do regulace mnozstvi slin mohou
zasahovat kromé zminénych jevid

i mnohé léky a choroby samotné.)

Vsude se do¢teme, Zze bychom méli
za den vypit asi 2-3 litry tekutin.
Hned si domyslime, Ze nejvhod-
néjsi tekutinou by mohla byt voda.
Ani zde viak nemame zcela vyhra-
no. Zahy zjistime, ze neni voda
jako voda.

Vyhlaska MZCR €. 275/2004 Sb.
rozeznava:

1. Balenou p¥irodni minerdini
vodu - ma certifikovany fyziologic-
ky ucinek, obsahuje néjaky prvek,
nutny ke zdarnému vyvoji ¢lovéka,
jeji vlastnosti ji umoznuji pouzit
jako ,potravinu”; zvlastni postaveni
ma voda ,léc¢ivd” posuzovana pod-
le zadkona ¢. 164/2001 Sb. (lazensky
zakon)

2. Balenou pramenitou vodu

— Cerpd se z podzemniho chrané-
ného zdroje, na etiketé je uvedena
lokalita, zplGsob Upravy, mineralo-

Iahdk pomize tém, kteri chtéji redukovat vihu ¢ si viho-

vé tibytky udrZet, i ostatnim, kteri se chtéji zdravé stravovat.

K spravnému chodu organismu potiebuje nase télo dostdvar
vSechny zdkladni Ziviny, které jsou zastoupeny v jednotlivych
potravinovych kategoriich v riizném mnozstvi. Pro usnadnéni
dodrzovini spravné skladby jidla je u kazdé potraviny kromé
energetické hodnoty vztazené ke 100g Cisté vihy vyjddien pocer
gramii zdkladni Ziviny barvou — bilkoviny (modry obdélnicek),
tuky (Zluty), sacharidy (Cerveny) a vody (bledé modry). Cim Jje
tedy potravina vice bledé modye podbarvena, tim obsahuje
vice vody. Barevny puntik u kazdé polozky vyjadriuje hodnotu
glykemického indexu (GI) — zelené kolecko — nizky GI (pod 30),
Zluté kolecko — stiedni GI (30-70), cervené kolecko — vysoky GI
(nad 70). Tahdk si mizete objednat na: www.istob.cz.
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vé slozeni, idaj o celkové minerali-
zaci rozpustnych latek (RL) a nazev
laboratore, ktera provedla rozbor.
Drivéjsi ndzev: stolni voda

3. Balenou kojeneckou vodu

- kvalitni voda z chranéného pod-
zemniho zdroje, nesmi byt nijak
upravovana

4. Balenou pitnou vodu - ma kva-
litu vody z vodovodu

Voda mineralni, pramenita a koje-
necka se musi ¢erpat pouze z chra-
néného podzemniho zdroje.

Dle mineralizace délime vody na:

- minimalné mineralizované: do
50mg/I

- slabé mineralizované: 50 az 500 mg/I

- stfedné mineralizované: 500 az
1500 mg/I

- silné mineralizované: 1500 az
5000mg/I

- velmi silné mineralizované: obsah
rozpusténych latek je vy33inez 59/l

(neni to tvrdost vody, tu uréuje sou-

Cet obsahu Ca a Mg!)

Nejvhodnéjsi vody k denni kon-
zumaci jsou vody kojenecké. Ko-
jenecka voda je druh balené pod-
zemni vody, kterd neni regulovdna
smérnicemi EU, to znameng, ze
kritéria, limity a podminky oznaco-
vani jsou specifické pouze pro Ces-
kou republiku. Kojenecka voda se
od ostatnich vod lisi hlavné v tom,
Ze voda ze zdroje nesmi byt zad-
nym zplsobem upravovéna, mize
vsak byt osetfena UV zafenim,

o kterém musi vyrobce informovat
spotiebitele na etiketé.

V kojeneckych vodach musi byt
obsah rozpusténych latek nizsi
nez 0,5g na litr vody. Znamena to
mensi zatéz pro ledviny a moznost
vylouc¢it do moce vice cizorodych
latek. Takova voda je vhodna

i k dlouhodobé konzumaci. Mluvi-
me o slabé mineralizovanych vo-
dach (viz tabulka).

Naopak pfi dopliovani tekutin
béhem tézkého prijmu nebo po
krvaceni by se obsah minerdld
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mél blizit obsahu minerdld v krvi
(tzv. izotonicky roztok), tak jako je
tomu napf. v Hanacké kyselce nebo
v jinych silné mineralizovnaych vo-
dach (viz tabulka).

P¥i silném poceni je viak lepsi do-
plhovat tekutiny s nizsi koncentraci
iont{, nez je v izotonickém roztoku.
IdedIni ndpoj pfi sportu a poceni
by se obsahem iontl mél co nejvi-
ce blizit koncentraci iontl v potu.

V tomto ohledu jsou dobré mine-
ralni vody, ale Zddna neni identickd

Doporucené optimalni hodnoty celkové mineralizace vody

k dlouhodobému piti v ramci pitného rezimu (obsah rozpusténych latek
=RL - doporucend hodnota je uvedena ve vyhl. ¢. 275/2004 Sb.)

4+ -

s nasim potem, proto bychom jich
neméli vypit vice nez 0,51 za den, je
také dobré riizné znacky mineral-
nich vod stridat. V tomto pfipadé
bychom doporucovali spise stredné
mineralizované vody (viz tabulka).
V kojeneckych vodach se sledu-

je mnozstvi sloucenin dusiku,
predevsim dusitant a dusi¢nand,
pro které jsou stanoveny limity

do 15mg/I. Dusi¢nany (NO3-) se

v zazivacim traktu ¢lovéka mohou
ménit na toxické dusitany (NO2-),

150-450 mg
RL/I vody

1. Vody velmi silné mineralizované (RL nad 5 g/l) - konzumace pod dohledem Iékare:

Zajecicka horka

Saratice

Vincentka

Bilinska kyselka

Mlynsky pramen (Karlovy Vary)

33140
14 660
9670
7390
6210

2.Vody silné mineralizované (RL 1500-5000 mg/l) - piti obcas v omezeném mnozstvi.
Jako napoj k dlouhodobé konzumaci nevhodné:

Odysea
Podébradka
Handacka

Aqua bohemica

3000
2840
2470
2400

3.Vody stfedné mineralizované (RL 500-1500 mg/I) - piti max. 0,51 denné:

Magnesia

Ondrasovka

Korunni

Mattoni

Vratislavicka kyselka
Tesco pitnd voda

Deep voda neperliva
Aqua prim (Kutna Hora)

1380
990
970
960
680
600
600
590

4.Vody slabé mineralizované (RL 50-500 mg/l) - vhodné jako napoj k dlouhodobé

konzumaci v ramci pitného rezimu:
Aquila

Excelsior

Oasa

Bonaqua (SK)

Rajec (SK)

Fromin (Radimér)

Aqua Maria (Marianské Lazné)
Sumavsky pramen (Jeleni)

Dobra voda (Bynov)

Horsky pramen (Jesenické prameny)
Aquila (Kyselka)

Delvita neperliva

Aqua Bella (Veseli nad Luznici)
Bonny (Cesky raj)

Toma svézi (AdrSpach)

Toma natura

12 >
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430
350
350
340
290
220
220
210
190
160
140
130
120
130
120
120
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které se v zaludku slucuji s druhot-
nymi aminy pfinadsenymi potravou
na karcinogenni N-nitrosoaminy.
Dlouholetad konzumace vody s vys-
$im mnozstvi dusi¢nanu je spojena
se statisticky vyssim vyskytem
rakoviny jater, zaludku, tlustého
stfeva a mocového méchyre.
Kojenci jsou vnimavéjsi k vy3sim
hladinam dusitan( (maji mensi
objem krve a vice methemoglo-
binu, ktery neni schopen prenaset
kyslik). Rizikové jsou pfehnojend
zelenina, kontaminace vody a po-
travin dusi¢nany, ale hlavné bakte-
riemi, které pusobi zanét zaludecni
a stfevni sliznice a produkci dusita-
na. Vysledkem je zmodrani a dus-
nost kojence (blue baby syndrom).

Dusi¢nany NO3- < 10 mg/I

Pfi onemocnéni zaludku je [épe vo-
sicnand NO3-. Kvalitni vody s niz-
kym obsahem NO3 jsou napfiklad:
Dobra voda, Horsky pramen, Aquila,
aleiBonaqua s 5,8 mg NO3/I.

Vapnik Ca > 80-1000 mg/I - vody
maji opravdu obsahovat vice véapniku

- denni dop. pfijem 1000 mg je tézké do-
sahnout i ve stravé

Tvrdost vody je zpUsobena slouce-
ninami vapniku a hof¢iku. Na piti je
tvrda voda dobra. Byla prokazana
jeji role i v prevenci osteoporézy.
Dlouhodobé uzivani vod s nadmér-
nym mnozstvim vapniku a hor¢iku
(110mg/l) vSak mUze vést u kojen-
cl ke vzniku nefrolithiasy (kamen(
v panvi¢kach ledvin) a je nevhodné
u nékterych ledvinnych onemoc-
néni. Mezi velmi tvrdé vody patfi
napt. Saratice, Magnesia, Hanacka
kyselka,Vincentka, Ida Beloves, sy-
cend Bonaqua a Ondrasovka (vody
s obsahem vapniku nad 80 mg/I).

WWWw.azgastro.cz
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Zajimavost — pokud je vdomac-
nosti tvrda voda s vyssi tvorbou
vodniho kamene v pracce, staci
pfidat k pracimu prasku Izici ku-
chynské soli, v rychlovarné konvici
obcas prevafit vodny roztok octa,
ale do naparovaci zehli¢ky pouzit
radéji vodu destilovanou.

Hoicik Mg > 20 mg/I
Doporucena denni davka hor¢iku
je 280mg/den pro Zeny a 300 mg
pro muze.V béznych balenych
vodach nehrozi pfedavkovani hot-
¢ikem.

Nizky obsah hof¢iku ve vodé je
spojen se zvysenym rizikem syn-
dromu nahlého umrti kojenct.
Vody s vys$sim obsahem hoi¢iku
- napf. Aquila (okolo 20 mg/l), Ha-
nacka kyselka (65mg/l), Magnesia
(236 mg/I) - jsou vhodné napf.
jako podpurna terapie pfi svalo-
vych kiecich, srde¢nich arytmiich
a vysokém krevnim tlaku a jako
obcasna obména pitného rezimu
u silnych pijaka alkoholu a kavy.
Mnohondsobné vyssi obsah hot-
¢iku ma napt. Saratice, ve které

je hot¢ik vazan do sloucenin siry,
které jsou zodpovédné za jeji nej-
vyraznéjsi ucinky i poveést.

Draslik K> 1 mg/I

Doporucena denni davka drasliku
zdravym dospélym je 1800-5600 mg.
Vody s vysokym obsahem drasliku
nejsou vhodné pfi selhavani ledvin.
U zdravych jedincl predavkovani
draslikem z potravy nebo vody
nehrozi. Pfi nedostatku ovoce

a s nadbytkem soli ve stravé |ze vody
bohaté na draslik vyuzit jako vhodny
doplnék. Nepoznany nedostatek
drasliku je zatézi pro ledviny a mize
se projevovat napfiklad zhorSenym
usinanim vecer a zvysenou spavosti
pres den. Mezi vody s vysokym ob-
sahem drasliku patfi opét Saratice

a Vincentka, dale Mattoni (62 mg/I)

a Dobra voda (19 mg/l).

Sodik Na < 20mg/I

Obsah sodiku ve vodé nad 50 mg/I
vede ke zvyseni krevniho tlaku
kojencl a naopak uzivani desti-
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Pomerancovd
pochoutka (1 porce)

- 50 ml pomerancové stdvy
(90 kJ)
- 100ml kofoly bez cukru (0 kj)

- 50¢ pomerance (100 kJ)
Tento. 1 PORCE 190 «J
koktejl BiLKOVINY Oc
pﬁpra— Tuky Oa
vujte SACHARIDY 11c
pfimo

do skla. Do sklenice vlozte
omyty, na dilky nakrdjeny po-
meranc¢ a postupné naddvkujte
ostatn{ ingredience. Sklenici
doplnte kostkami ledu.

lované nebo reverzné osmotické
vody u kojenct souviselo s rizikem
nedostatku sodiku a otoku mozku.
Vody bohaté na sodik pomahaji
zahanét projevy kocoviny a dopl-
ni ztraty iont(, predevsim sodiku
pfi nadmérném piti kdvy a silném
pocenim. Mezi vody s nejvétsim
mnozstvim sodiku patfi napriklad:
Saratice (6472 mg/I 1Y), Vincentka
(2017mg/I), 0 néco méné ho obsa-
huje Podébradka (593,3mg/I), Ha-
nacka kyselka (249 mg/l) a Béloves
u Nachoda IDA. Ne kazdy si uvédo-
mi, Ze ani bézné prodavana voda

+ -
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Vinn4 limondda . o .
s ovocem (1 porce) Kof-Fe (1 porce) edove nescaté

(1 porce)

- 50¢ ovoce (100 kJ) - 100ml kofoly bez cukru (0 kJ)

- 70ml kofoly bez cukru (0 kJ) - 10ml $tdvy z Cerstvého pome- - 100ml vychlazeného nescafé

- 30ml Cerveného vina (90 kJ) rance (20 kJ) (0 kJ)

- 10g cukru (160 kJ) - 50ml fernetu (450 kJ) - 50ml kofoly bez cukru (0 kJ)

- 10ml citronové stavy (10 kJ) - 40ml smetany (500 kj)
Tento, 1 PORCE 470 «J ..

Ovoce A 260 ) ks)'kte)l BILKOVINY 0 Sklervua 1 PoRCE 500 «J

omyjte, BiLKOVINY 16 pripra- Tuky Oc naplnte BiLKOVINY 26

PH' Tuky 0c vujte SACHARIDY 28 G do 2/3 Tuky 126

padné SACHARIDY 20¢ pfimo kostka- SACHARIDY 36

vypec- do skla. Do sklenice vlozte led mi ledu.

kujte, nakrdjejte na kousky a postupné naddvkujte vSechny Zalijte nescafé, kofolou a sme-

a dejte do sklenice. Pridejte ingredience. Zdobte plitkem tanou. Poddvejte s brckem.

cukr a citronovou $tdvu. Zalijte pomerance.

vinem a kofolou. Sklenici do-

plite kostkami ledu. etikety, abychom se vyhybali mine-

denni konzumace by jiz spinila. ralkam s vyssim obsahem sodiku.

Velmi vhodné jsou Rajec, Toma,
Mattoni se svymi 96,8 mg/l sodnych  Korunni, Metujka, Bonaqua, které Chlér Cl <25mg/I

iontl neni vhodna jako kazdoden- ~ maji mnozstvi sodnych iont(i velmi  Chlor zbavuje vody kontaminuji-
ni tekutina, podobné jako Aquila nizké - do 1,5mg/l. Dobie vychazi ~ Cich mikroorganismd, nemél by
perliva s 30,9 mg/l iontd sodiku. i Dobra Voda se 4,6mg/I. vsak byt z "|qu chutoll/e poznat.
Zcela nevhodné jsou tyto vody pfi Obsah sodiku je uveden na etiketé ;ﬁgtfa%rgﬁzirgsifmrﬁéek2§é
vysokém Ifre,vnlmflaku, srdecnloch [mrv\,erallfy, ZJedf\odu,sene‘Ize Fici, pravé pracovnici mistnich vodo-
onemoglnenlch,,vprl tvo,rbe Qtoku ze Cim vice svc‘).dlku, tim mineralka vod a kanalizaci upravuji vodu
(a u dalsich obtizi, které se casto chutna slanéji. To vSak zdaleka ne- piidanim chléru. V domech, do
druzi s obezitou), podobné jako je znamend, ze bychom se mohli spo-  kterych se voda z hydrantu dosta-
nevhodnd kuchynska sil a presole- lehnout na nasi chut. Stejné jako ne nejdfive, musi byt logicky vyssi
né pokrmy. Aquila neperliva z Kar- v potravinach hliddme skryté tuky, koncentrace chléru nez vdomech
lovych Var obsahovala v testech musime v napojich ohlidat skryty vzdalenéjsich, kde chldr jiZ cestou
jiz jen 17mg/l a limit pro vhodnost ~ sodik. Méli bychom kontrolovat vyprchal. Této velmi tékave latky se
www.azgastro.cz  ochutnejsise ST0Bem /3 < 14 > REJSTRIK RECEPT() OssaH  + =

WwWw.istob.cz
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Ize zbavit, nechdme-li vodu odstat,

kazu, je doporucovana k pit-
popfipadé ji prevafime.

nym a inhala¢nim karam pfi
onemocnéni cest dychacich,
hlasivek, pfi chorobach latkové
vymeény a pii viedovych cho-
robach Zaludku, dvanacterniku
a jejich pooperacnich stavech.)
Vy3si obsah chloridd md i Hanacka
kyselka, nizky obsah naopak napf.
Dobra voda ¢i Rajec.

Setrnou nedrazdivou pomoc pfi
obtizich se zacpou. Relativné vyssi
obsah SO4 iontd ma napt. Mattoni
Pfitomnost chléru a jeho sloucenin (51,7 mg/l) a Aquila (48 mg/I).
ve vodé mUize mit rozli¢né ucinky,
zdlouhodobého hlediska je vy3si
obsah chléru v pitné vodé spojo-
van s mirné zvysenym rizikem vzni-
ku nador( zaludku.

Mezi vody s enormnim mnozstvim
slouceni chléru patii Vincentka
(Jeden dousek Vincentky postaci

i k uhrazeni denni davky jodu,
mUze slouzit k prevenci zubniho

Fluoridy F- < 1 mg/I

Vyssi obsah fluoridd maze vést

ke vzniku zubni skvrnitosti. Nizsi
obsah fluoru ve vodé byl sice vinén
z mozného ovlivnéni centralni ner-
voVvé soustavy, zato se ukazal jako
efektivni prevence vzniku zubniho
kazu.Voda s téméf nulovym obsa-
hem fluorid(i je Toma z Teplé nad
Metuji. Naopak zndmé balené vody
s mnozstvim fluoridd vétsim nez

Sirany SO4- < 240 mg/I

Vy$3i obsah hof¢iku ve vodé, pre-
devsim v kombinaci se sirany, vede
k osmotickému prijmu (Saratice).
Tyto vody Ize vyuzit jako pro stfevo

Osveézujici sen
(1 porce)

- 40ml kofoly bez cukru (0 kJ) , vv s Ryblzova bowle
-20ml ve{m)z,ttu rosso (Martini) Hroznové osvezeni (1 po rce)

(110 kj) (1 porce)
- 20ml pomerancového dzusu - 50g rybizu (80 kj)

(40 kJ) - 100g hroznového vina (290 kJ) - 1/4 Izicky aspartamu nebo jiné-

- 35¢ hrozinek (340 kJ) ho neka[oyrickéloo sladidla (0 k])

Niépoj ones 150 ) - 75 ml kofoly bez cukru (0 kJ) - 50ml bilého vina (110 kJ)
ptipra- BILKOVINY 0e - 50ml kofoly bez cukru (0 kJ)
Vujte Tuky Oc Hroz- 1 PORCE 630 kJ
v mi- SACHARIDY 9a nové BILKOVINY 26 RyblIZ
chaci vino Tuky 06 omyjte, |13'P0ch 1901KJ
sklenici, do které naddvkujte omyjte, | SACHARIDY 356 nasekej- | o
vsechny ingredience, dikladné te, pro- SACHARIDY 10 @
promichejte a scedte do skle- kujte a vlozte do mixéru. Ptidej- sypte

nicky na led. Zdobte plitkem
pomerance a zastitknéte zalo-
menim pomeranc¢ové kiry nad

napojem.

WWWw.azgastro.cz

te hrozinky, rozmixujte a pfe-
lijte do Sejkru. Doplnte kofolu,
dukladné protiepte a precedte

do sklenice s ledem.

Pochutnej si se STOBem / 3
WwWww.istob.cz
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sladidlem a vloZte do sklenice.
Zalijte vinem a nechte vyluho-
vat. Pfed poddvdnim doplnte
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1mg/l jsou Mattoni, Vincentka
a Hanacka kyselka.

Zelezo Fe

Vody s vyssim obsahem Zelezi-
tych sloucenin jsou napf¥. Vin-
centka, Hanacka kyselka a IDA.
Tyto vody tim mohou mirné
podporovat vznik zacpy. Pokud je
néjaka vyuzitelnost Zeleza z jeho
sloucenin ve vodé mozna, pak
bude lepsi pfi nizSim pH - tedy
v kyselejSim prostredi (vyznam
pro dochucovani ndpoja).

Oxid uhlicity

~Bublinkové” vody mohou u citli-
véjsich jedincu zhorsovat obtize
s nadymanim, pfekyselenim a re-
fluxni chorobou zaludku s péle-
nim zahy. Pokud lidem bublinky
nevadi, je daleko dulezit&jsi, zda
piji dostatek tekutin, nez zda
voda bublinky m4, ¢i nema.

Hydrogenuhli¢itany HCO3-
- ajiné zasadité latky

Jedna se o mirné neutralizu-
jici slozky vod. Vy33i obsah
HCO3- ve vodach Ize dopo-
rucit pfi zaludecnich obtizich
typu péleni zahy, pii prekyse-
leni, po velkém sportovnim
vykonu. Mezi vody relativné
bohaté na alkalické slouce-
niny patfi napf. Vincentka,
Hanacka kyselka, Magnesia

a Saratice.

Mezi dalsi kontaminanty
pitné vody patfi: pesticidy,
uran, arsen, antimon, be-
rylium, dusitany, nikl, or-
ganické slouceniny chléru,
radonu, rtuti, dichlérbenze-
ny, cyanotoxiny a nespocet
dalsich latek.

PAR RAD NA ZAVER

1 AQUA BELLA Veseli nad LuZnicf,
CHKO Tiebonsko

2 AQUILA Kyselka

3 BONAQUA Luka, Piestany, Slovensko

4 DOBRA VODA Byiiov u Novych Hradi

5 HANACKA PRIRODNI Horni Moté-
nice u Pferova

6 KARLOVARSKA KORUNNI Strdz nad
Ohii

7 MAGNESIA Mnichov

8 MATTONI Kyselka

9 ONDRASOVKA Sedm Dvort u Morav-
ského Berouna

10 PODEBRADKA PRIRODNI Hof4tev
u Nymburka

11 TOMA Adrspassko-Teplické skaly

12 RAJEC Fackov, Rajec, Slovensko

O Vsimejte si data vyroby (spotreby): nakupovanim co nejcerstvéjsi balené vody snizite riziko
nejen z vyskytu nadbytku bakterii, ale i riziko z pfitomnosti vyluh( z obal( a vicek.

O Dbejte na to, aby kupovana voda byla skladovana v chladu a temnu.

O Z oteviené lahve, kterou bezprostfedné nespotiebujete, nepijte pfimo. Ukladejte ji
do chladnicky (chladno a temno) nejdéle na 3-4 dny. | kdyz zadna ze zkousenych vod
neobsahovala Skodlivé bakterie, celkové pocty bakterii u nékterych druhl vesmés nesycenych
oxidem uhlicitym presahuji 10 tisic bakterii v 1 mililitru.

o0 Udaj o chemickém sloZeni,voda a oxid uhli¢ity” by vas mél vést k podezieni, Ze se nejspis jedna
o sodovku - nikoliv o stolni/pramenitou nebo kojeneckou vodu.

O Uprednostnujte balené vody, které uvadi alespon stru¢ny vytah z chemického slozeni, nejlépe
i v€etné udaje o celkové mineralizaci vody. Ministerstvo zdravotnictvi vydalo novelu vyhlasky,
ktera zrusila povinnost uvadét na etiketé celkovou mineralizaci vody. Pokud pfestanou vyrobci
tento Udaj uvadét, mlze se nam zkomplikovat orientace pfi vybéru. Nedozvime se, zda je voda
slabé, stfedné nebo silné mineralizovana a zda je vhodna k dlouhodobému uzivani. Uvedené
analyzy na obalech nemusi byt zcela aktualni. Piti balenych vod bylo jiz roku 2006 cca 65x
drazsi nezli voda z vodovodniho kohoutku. Pokud se z obalu nedozvite, odkud voda pochazi,
mUzete pit balenou pitnou vodu z vodovodu!!!

O Bez omezeni mizete pit vody kojenecké, pramenité, slabé mineralizované pfirodni mineralni
vody (zde si vS§imejte mnozstvi mineralnich latek) a nezapominejte ani na vodu z vodovodu.

Pridejte si tfeba platek citronu, vychladte a pochutnejte si.

Reference:

1) MUDr. A. Laj¢ikova, CSc. (25.10.2007), OCHRANNE NAPOJE, http://www1.szu.cz/chpnp/?page=ochranne-napoje

2) Vyziva v intenzivni péci, Zadak

3) http://studanky.uffs.net/data/balenal.htm - tabulka chemického slozeni balenych vod v CR
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Kofola Fizz (1 porce)

- 20ml koriaku nebo brandy
(180 kJ)

- 20ml ginu (180 kJ)

- 20ml citronové stavy (20 kJ)

- 50ml kofoly bez cukru (0 kJ)

sz.1p0J 1 PORCE 380 «J
pripra- BiLkoviny Oc
Vuth Tuky 06
v Sejkru: | SacHaripy 226
vlozte

do n¢j led, naddvkujte vechny
ingredience, dtikladné promi-
chejte a scedte do sklenicky

na led. Hotovy nédpoj dopliite
kofolou.

Pit, Ci
nepit?

Kavu s kofeinem a alkoholické
napoje nepocitame do objemu
pfijatych tekutin za den, protoze
kofein a dalsi v kavé obsazené latky

zasahuji do hormonalnich regulaci
v ledviné, a zpusobuiji tak zvysenou

WWWw.azgastro.cz
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tvorbu modi a vyssi ztraty vapniku,
sodiku i drasliku mo¢i. Obdobny
efekt ma i alkohol. Pokud jiz bé-
hem konzumace vétsiho mnozstvi
alkoholu nedbdame na doplnéni
dostate¢ného mnozstvi sodnych
iontq, je riziko, Ze posléze pocitime
nejen dehydrataci, ale i nedostatek
iontd. To se projevi, kdyz prvni po-
City Zizné zazeneme cistou vodou,
a misto toho, aby ndm bylo Iépe,
je ndm jesté hate. Cast neptijem-
nych pftiznakd ,kocoviny” Ize pficist
navrub iontovym dysbalancim.
Slogany typu ,alkohol je metla
lidstva a pfi hubnuti zvlast” nejsou
Uplné pravdivé. Kdyz nahlédneme
do tabulek energetickych hodnot
a nas pohled nepadne na tvrdy
alkohol ¢i sladké napoje typu va-
je¢ného konaku a baileys, s ulevou
zjistime, ze konzumace suchého
vina je v souladu s energetickymi
doporucenimi, a leckdy se navic
docteme, Ze konzumace do 2 dcl
vina/den pro muze a do 1dcl/den
vina pro zeny je zdravi prospésna.
Kdyz to zapoc¢teme do denniho
prijmu, mizeme si i pfi redukci
véahy vino dopfat.

Co s chuti na sladké napoje
v C¢ele s colou?

Pri jakékoliv redukeni dieté zazni
hned mezi prvnimi pokyny k tGpra-
vé jidelnicku a pitného rezimu
upozornéni na nevhodnost popije-
ni slazenych ndpoju véetné Coca-
-Coly a ndpoju ji podobnych.
Mate radi Coca-Colu a nedokézete
si odfict jeji chut, i kdyz vite, ze
byste ji neméli pit? Podobné jako
na kavé, muze byt mirnd zavislost
i na Coca-Cole. Jako mozné prici-
ny bychom mohli jmenovat vyssi
obsah kofeinu, cukru a pravdépo-
dobné i stopové mnozstvi latek

z listkG koky. Nejvyznamnéjsi roli
ve vzniku zavislosti na Coca-Cole
nejspise hraje takzvand sacharido-
va zavislost, kterou v r(izné mire
nachdzime u vétsiny obéznich
jedincu. Pivodni ndpoj Coca-Cola
obsahoval vytazky z kefe Erytho-
xylon coca (kokain), stromu Cola

17 >
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(1 porce)

- 40ml jablecného dzusu (80 kJ)
- 10ml limetkové stavy (10 kJ)
- 70ml kofoly bez cukru (0 kj)

Do . 1 PORCE 90 «J
sklenice | g voviny 06
dCJtC Tuky O0c
led’ pfes SACHARIDY 56
n¢j na-

lijte jable¢ny dzus, limetkovou
stdvu a doplnte kofolou. Zdob-
te kousky limetky.

nitida (kofein) a dale vino. Byl to
vynadlez |ékarnika Johna S. Pem-
bertona z Atlanty (Georgia, USA).
Na pocatku 80. let 19. stoleti uvedl|
na trh ndpoj,Pembertonova koka”
z francouzského vina. Kdyz v Atlan-
té zacala prohibice, nahradil Pem-
berton vino sirupem a Coca-Cola
se stala,napojem abstinent(”.

Cola a kokain

Roku 1904 se zacaly sifit obavy

z narkotickych vlastnosti kokainu.

PriSel zakaz pridavani vytazka z ko-
ky a americkd vlada se nakonec po-
kusila pfinutit firmu Coca-Cola, aby
nazev napoje zménila. Coca-Cola

+ -
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vSak mezitim zcela zdomacnéla

a znacku se podafilo uhdjit. Kofein,
ktery nahradil dfive uzivany ko-
kain, je soucasti Coca-Coly dodnes.
Dnes se do Coca-Coly pridava
extrakt z kolovych listka pfipra-
veny firmou Stepan Company

v Maywoodu v New Jersey pouze
pro dochuceni. Proces pfipravy

je monitorovany americkou Drug
Enforcement Administration.

Cola, cukr a dalsi nefesti

Nejvétsi obavu Coca-Cola pusobi
nutri¢nim terapeuttm a lékafim
svym vysokym obsahem cukru,
kofeinu, kyseliny fosfore¢né

a nizkého pH. Kyselina fosforecna
zacind skodit jiz v ustech, kde spolu
s cukrem a Ustnimi bakteriemi vel-
mi efektivné naleptava zubni sklo-
vinu a zvysuje kazivost zub(. Co

je pro nase ¢tendrky (Zeny zralého
véku) dulezité, je fakt, ze konzu-
mace Coca-Coly pfispiva k osteo-
poréze.V krvi je v Uzkém rozmezi
koncentraci velmi citlivé regulovan
pomér mezi fosfaty a vapnikem.
Nadmérnym pfijmem fosfatd

- napfiklad pitim Coca-Coly, kterd
obsahuje vysokd mnozstvi kyseli-
ny fosfore¢né, se tato rovnovaha
snadno narusi. Dusledkem je zhor-
Sené vstiebavani vapniku ve strevé
a jeho zvysené ztraty moci. Takové
naruseni rovnovahy pfispiva k rizi-
ku vzniku osteoporézy i ke vzniku
ledvinnych kamenu (obzvlasté
calcium-oxalatovych) a déle spolu
s vysokym obsahem cukru a glyke-
mickym indexem k ateroskleroze,
obezité, ztukovaténi jater, cukrovce
2. typu, vysokému krevnimu tlaku,
vysokym hladindm triacylglycerold
v krvi (potazmo i cholesterolu) aj.
Pfi nadmérné konzumaci Coca-
-Coly dochdzi i k dalsim odchylkdm
a posléze k chronickym onemoc-
nénim. Jesté mate chut?

Presto prese viechno se Coca-
-Cola dostala jako nejrozsifengjsi
napoj i na obéznou drahu mezi
kosmonauty, mezi bézné podavané
napoje v letadlech, a to i presto,

Ze bublinkové napoje jsou pfi le-
tecké dopravé ke konzumaci zcela

WWWw.azgastro.cz
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nevhodné (mohly by nevhodné
umocnit rozpinani stievnich ply-

nud v pfipadé technické poruchy
letadla s poklesem tlaku vzduchu

v kabiné pro cestujici), a pronikla
dokonce i do nékterych |ékafskych
doporuceni - jedna se o silné pra-
jmovita onemocnéni. Soucasné se
vstiebdvanim glukézy a sodnych
iont(l ze stieva se vstfebava i vy-
znamné mnozstvi vody, kterd se

na tyto ionty vaze. Dochdézi tak ke
zmirnéni dehydratace i prdjmu. Do
Sirsi kritiky patfi informace o tom,
Ze v napoji Coca-Cola bylo v roce
2003 detekovano 30nasobné pre-
kroceni povolenych limit{i pro ob-
sah kontaminujicich pesticidd, které
se firma od té doby snazi udajné
kontrolovat. Dale byla Coca-Cola

v Indii obvinéna, Ze v oblastech, kde
je nedostatek vody, ma nadmérnou
spotiebu pitné vody na vyrobu.

V soucasnosti je na mnoha mistech
svéta znacka Coca-Cola bojkotova-

na za finan¢ni podporu vojenskych
konflikt( vedenych vliddou USA.

Cesky napoj Kofola

Silnd obliba a zaroven silnd kritika
napoje Coca-Cola vedla na padé
Vyzkumného ustavu pro farmacii
a biochemii v 50. letech ke vzniku
ceského napoje Kofola. Sirup
Kofo, z néhoz se Kofola vyrabi, byl
dodavan riznym sodovkarnam. Po
roce 2000 odkoupila krnovska fir-
ma Santa veskerd prava ke znacce
Kofola veetné know-how vyroby
sirupu a pfejmenovala se na fir-
mu Kofola. Slozeni sirupu Kofo
neni takovym tajemstvim jako
receptura Coca-Coly. Sirup Ko-
foly obsahuje 14 pfirodnich latek
— kromé jable¢né stavy a karamelu
také kofein, |ékofici, koriandr, baze
rybizu, visni, tfe3ni, pomeranci

a mnohé dalsi pfirodni latky. Ve
srovnani s klasickou Coca-Colou
ceska Kofola vzdy obsahovala

Kofola 21
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o 1/3 niz$i mnozstvi cukru a jen
asi 1/2 mnozstvi kofeinu.

Kofola bez cukru (obr. na predchozi strang)
Na nasem trhu je jiz dlouho k dosta-
ni upravend Coca-Cola Light, nové
Coca-Cola Zero a nyni se objevila

i Ceska Kofola bez cukru, ktera kro-
mé toho, Ze také neobsahuje cukr,
neobsahuje ani nezadouci kyselinu
fosforecnou (stejné jako kofola
klasickd). Je tedy mozné dopfrat si
oblibené chuti a pfitom se zcela
vyhnout tém nejhorsim slozkam.
Cesi opét o krok dal.

Prehled napoju
Kofein (mg /1)

salek kavy (0,05-
0,15 |) obsahuje od

30 mg do 200 mg
(tj. 1-3 %) v zavis-
losti na typu kavy

Coca-Cola 155 1800

Energie (kJ /1)
1 kecal = 4,185 kJ

Kofola bez cukru i Coca-Cola Zero
vdédi za svoji sladkou chut sladi-
dlim. Obé limonady obsahuji aspar-
tam a acesulfam a lisi se jen tfetim
sladidlem, kdy v Kofole je sukral6za
av Coca-Cole Zero cyklamat.

Po procteni informaci o jednotli-
vych sladidlech se jevi sukral6za
jako bezpecnéjsi volba. Jedna se

o silné sladivou latku stabilnéjsi
vUci tepelnému zpracovani i vici
¢innosti mikroorganismu. Cyklamat
je naopak jednim z nejslabsich

a nejlevnéjsich sladidel. Cinnosti
stfevnich bakterii z ného vznika

Cukr (g /1)
kostka cukru
=5 g cukru
1 g cukru =
17 kJ / 4 kcal

jisté mnozstvi cyklohexy-
lamind, které vykazovaly =
ve studiich jistou chro- '
nickou toxicitu u po-
kusnych zvifat a v sa-
motném USA bylo
jeho pouziti v roce
1969 zakdazano, za-
timco v 55 zemich,
véetné EU, je uzi-
vani cyklamatu pro
nedostatek dlikazl

o jeho skodlivosti

povoleno. Dalsi bod ko 'ﬂ
pro ¢eskou Kofolu. 7
" )y

"?'\'L; '-r.,P. Bt

J

Nékteré obsazené latky v napojich

110 Kys. fosforec¢na (E338), voda, cukr, CO2 (E290), karamelové barvivo

(E150d), kys. citronova (E330), saccharozoacetoisobutyrat (SAIB), kofein,
theobromin, fruktézovy sirup, aromamix (predpoklddané slozeni: extrakt
ze semen kolovych ofech a listkd, destilat kakaa, zdzvorova tinktura,
limetkovy destilat, extrakt citronovych slupek, vanilky, kavy, maté, tinktura
kary mandarinek a horkych pomerancd, svatojanského chleba, destilat
cicvarového korene, tinktura kvétli cerného bezu, kukuri¢nych kvéta,
puskvorce, extrakt kdiry mimozy, tinktura naté yzopu, jiné recepty zminuji
glycerol, olej skofi¢ny, koriandrovy, pomerancovy, limetkovy)

Coca-Cola 100
Zero

Aspartam, acesulfam draselny, cyklamat sodny (v nékterych statech
ano, v jinych ne - viz vyse), CO2 sycena voda, karamelova barviva, kys. fos-
forecna, benzoat draselny, prirodni prichuté, kalium citrét, kofein

Coca-Cola x/0
light a va-
rianta bez
kofeinu

Karamel E150d, regulatory kyselosti, kys. fosfore¢na, kys. citronova, ben-
zoat draselny, aroma, kofein / 0, voda, CO2, aspartam - nevh. pro fenylketo-
nuriky, acesulfam, cyklamat - v CR (je v3ak vice druht napojd této skupiny
4dietnich Col” - v rlznych statech jsou v napojich uzita rlizna sladila)

Kofola 150

1400

80

Sirup KOFO (cukr, aspartam - nevh. pro fenylketonuriky, oxid uhlicity,
ovocny sirup, voda, karamel - paleny cukr, karamel barvivo E 150D, kyseli-
na citronova, chlorid sodny, aromaticka latka prirodné identicka, jablecné
stavy, koriandr, baze rybizu, visni, tresni, pomerancu aj., bylinny extrakt,
Iékoficovy extrakt aj. - celkem 14 latek pfirodniho charakteru, konzervant
E211, kofein)

Kofola bez 75
cukru

Sirup KOFO bez cukru (ovocny sirup, voda, karamel - péleny cukr, barvivo
E 150D, kyselina citronova, chlorid sodny, bylinny, Iékoficovy extrakt

- ptirodni aromaticka latka, konzervant E211, kofein aj. - celkem 14 latek
ptirodniho charakteru, oxid uhlicity, sukraléza, aspartam a acesulfam)

WWWw.azgastro.cz
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Pepsi 130 1750 110 Kys. fosforecna, voda, cukr, CO2, barvivo karamel (E 150d), kofein, aroma

Pepsi light 100 9,2 <0,1 Voda, oxid uhlicity, barvivo (karamel E150d), kyselina fosforecna, sladidla
aspartam a acesulfam K, reguldtor kyselosti citronan sodny, kofein, aro-
ma, kyselina citronova

RC cola 120-150 1860 110

EREKTUS 286 Vytazky z rostlin damiana, schizandra, maté, ginseng, kofein

POWER 296 1853 109 Taurin, inositol, vitaminy, kofein

HORSE

RED BULL 299-330 1920 113 Taurin, inositol, kofein

RED BULL 287 0 Taurin, inositol, kofein

SUGARFREE

SEMTEX 291 1972 116 Taurin, vitaminy, kofein

WEST BULL 298 1836 108 Taurin, vitaminy, kofein

KAMIKAZE 284 1666 98 Semeno konopi, kumarin, saponiny, guarana, vitaminy, tribulus, buvoli
trava, kofein

BIG ENERGY | 283 2040 120 Taurin, vitaminy, kofein

SHOCK!

PARTY 281 1853 109 Taurin, vitaminy, vice kyseliny benzoové nez ostatni, ale jesté v normé,

POWER kofein

BURN 45 (povoleno 320) 192 113 Guarana, taurin, inositol, o fad vice kyseliny benzoové i sorbové nez ostat-
ni, ale do normy se vejde, kofein

Pristé si povime

o kaveé a o caji.

Vedéli jste, ze 1-2% koncentrace kofeinu je
pro plze smrtelnym nervovym jedem? Lze jej
pouzit na hubenf skodlivych zahradnich plza.
Smrtelnd pozitd ddvka kofeinu, kterou nepre-
zije 50 % lidi, je 150 mg/kg, to je pro 100 kg
tézkou osobu 15 g (asi 25 litra kdvy). Je to asi
10,5 g kofeinu pro 70 kilového muze, tedy
zhruba 50-200 $dlka kdvy). Nejvyssi ddvka,
kterou ¢lovék prezil, byla 24 grami. Nejnizsi,
kterou nepfezil, byla 3,2 gramy pfi nitrozilnim
poddni. Za rozumné denni mnozstvi se pova-

4 zuje cca 300 mg kofei-
Reference: V. .
http://en.wikipedia.org/wiki/Diet_Coke nu, €Oz jsou ast tri
http://www.rozumnehubnuti.cz/?p=299 §élky kévy.

http://www.generalbottlers.cz/produkt-pepsi-light.php
http://en.wikipedia.org/wiki/Coca-Cola_Zero#Ingredients
http://www.experiencefestival.com/a/Diet_Coke/id/1987697
http://www.gmagazin.cz/index.php?option=com_content&task=view&id=3813&Itemid=167

http://www.studentskemestecko.cz/view.php?nazevclanku=coca-cola-light-kofola-bez-cukru-pit-ci-nepit&cisloclanku=2008040092
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Supradyn WeightSmart je kompletni multivitamin, ktery
doplni télu vSechny potiebné
vitaminy a mineralni ldtky, jez

Supradyn
WelyiiTuzi |

Podpanie Ltk wimény
reiravou telermoy Lok

mohou chybét pfi redukénim

rezimu.

Vice na www.supradynws.cz -
motaast

Hivilaminy, minrding
i vytadek 2e relendhg

Posiporge Litin
e iw‘:-'lr ¥oU o pm
Kavmplem Mieriin

ot i Tty rany,
kitky » o vy it .
fql:"llﬂ vrtabek fe rehenidg

Doplnék stravy
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Dejme nyni slovo Petrovi, ktery ma chybu v mysleni,bud,
anebo” jiz zvladnutou;

Sam sebe jsem prekvapil tim, Ze jsem se na véechno
nevykaslal. Ti, kdo mé znaji, védi, Ze mam trpélivost

<

WWwWw.azgastro.cz
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prispiva na
program snizovani
nadvahy a obezity

* az 1 000 K¢ détem do 15 let
na |éCbu obezity
* az 500 K¢ détem do 15 let
na lé¢bu nadvahy
* az 500 K¢ pro pojisténce od 15 let
na lécbu obezity

Inzerce

az svatou s ostatnimi, ale kdyz néco
nejde mné samotnému, vztekdm se,
naddvam a jde-li o véc, kterd ma fun-
govat a nefunguje, nevaham ji roz-
dupat na prach - a ani se pfi tom ne-
zacervenam... Premyslim, pro¢ jsem
po tak velké snaze zhubnout nezhubl
ani gram a proc¢ jsem — stoje na osob-
ni vaze - nezafval ,ja se natovy..."
(vy vite co) a nezalezl nékam do kou-
ta. Samoziejmé s ¢okoladkou v ruce,
kterd by na tu chvili vykompenzovala trauma z pohledu
na nesnizujici se hodnotu mé hmotnosti. Neudélal jsem
to proto, ze bych si z té ¢okolady délal obrubnik na hrob,
ktery jsem si léta nerozumné, pfesto poctivé vykopaval
priborem. Co se tyka hubnuti, ovladl jsem své emoce.
Mém sice o 15 kg vice nez pied deseti lety, ale! - a to je
dilezitéjsi — mam o 13 kg méné nez pred tremi mésici.
Pfece nezahodim sto dnu zivota, pfece to nevzdam pro-
to, ze docasné nehubnu. Ze zac¢atku jde hubnuti rychle,
¢lovék je omdmen Uspéchem, ale vé&né nelze zit v rausi,
jednou prijde srazka s realitou a je na kazdém jedinci,
jak se s ni vyrovna. Je to tézky, pretézky zapas. Byl jsem
namlsan snadnosti hubnuti, byl jsem ji pfimo opojen,

OBSAH +

>
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Zil jsem v domnéni, Ze ted nastala chvile, kdy je ze mé
Pan hubnuti. Myslel jsem si, bldhovy, ze jsem to ja, kdo
docura nejvyse. A skutecnost? Ovanut lehounkym pro-
tivankem reality, pomocil jsem si kalhoty...

Stalo se to, s ¢im jsem sice pocital, ale ve skrytu duse
doufal, ze to pravé mé mine. Ale kdepak, neminulo.
Mé télo se v prvni majovy den rozhodlo, ze s hubnu-
tim konci. Uz jsem se nespoléhal na program ,Jidelni-
cek’, tézil jsem z nové nabytych znalosti a zkuSenosti.
Je to jako ucit se cizimu jazyku. Tak, jako se u¢ime,

Ze ,dobry den” se némecky fekne ,guten Tag’, tak se
musime naucit, ze ,bily jogurt” se ve STOBStiné fekne
Ltfi sta kilodzaul(, ledovy salat,padesat kilodzaul(”...
Pfedpoklddam, ze ,smazeny veprovy fizek” nd$ novy
slovnik také zahrnuje, ale ja uz nemam potrebu jej
tam hledat. Je dulezité slovni druhy skladat tak, aby
véta z nich stvofena davala smysl. Podobné je tfeba
skladat druhy potravin tak, aby daval smysl jejich
pfijem. Hledejme v potravinach nové ¢i ndm zatim
neznamé druhy, které ndm prospéji a obohati nas
jidelnicek, stejné jako obohacujeme svij slovnik no-
vymi slovy.

Je také pravdou, Ze jsem ponékud povolil uzdu tomu
uz tak dost splasenému koni svych chuti a dopraval
jsem si mnohé nefesti ze svych byvalych stravovacich
navykd. Ovsem novy zpusob stravovani sam od sebe
prevazoval. Jestlize je mozno vypéstovat si v sobé
zavislost na nékterou z nezdravych potravin, pro¢ by
nebylo mozno vypéstovat si zavislost na potravinach

zdravych? Je mijasné, Ze to, co tady ted pisu, je na
facku — kazda zavislost je $patna, ale podle mé je lepsi
zavislost na zdravé nez na nezdravé potraving, kdyz uz
nejsem prozatim schopen NEzavislosti...

Chcete znat recept na to, jak mésic nezhubnout ani
gram a nezblaznit se z toho? Figl je v tom, Ze ovladnete
své emoce. Nebudeme si [hat, nékdy je to dfina, ale o to
je odména sladsi. A pozor - vS§imnéte si, jak jsem nepo-
ucitelny: automaticky jsem napsal ,sladkd odména”. Ale
svoji chybu si uvédomuji a opravuji: ovladani vlastnich
emoci je nékdy dfina, ale odména je o to krasnéjsi.
Pokorné jsem se vratil k programu a pfripo-
menul jsem si své preslapy. Nenechejte si namluvit, Ze
pokud nejste stoprocentné Uspésni, je se vSim konec.
Nevéite tomu, ze pokud par dnu ¢i tydnl nezhubne-
te, mate tu dobfre rozehranou partii vzdat;. Prijde den
- aon skutecné pfijde! - kdy budete na tahu zase vy,

i kdyz jste uz v duchu ,pokladali ddmu”. Nehazejte ruc¢-
nik do ringu, seberte se a zasadte tloustce smrtelnou
ranu! Nadvaha bude KO a vy OK. Nestydte se za to, ze
potfebujete s hubnutim pomoct - se STOBem mate
tolik moznosti: program

Je konec Cervna a jA mam o 17 kg méné nez v bfeznu.
Na odménu za minus patndacty kilogram jsem si ani
nevzpomnél...
Na co vSak nezapomenu, jsou slova dikd. Podékovat je
sluSnost, takze: Dékuiji, Ivo! Dékuji, Jani!
Clouma-li s vdmi zvédavost, komu a za co dékuiji, racte
navstivit stranky www.istob.cz.

Dékuji vam :-) Petr

Hubneme zdarma po internetu

lidelnicek Snadné Zij zdravé vds naudi sestavit si ta-
kovy jidelnicek, ktery vim bude chutnat a budete
pfi ném redukovat vahu nebo drzet si vahové Gbyt-
ky. Bude to hubnuti, které vds bude bavit, zpétnou
vazbu o svych zméndch budete dostdvat pomoci se- Pt
maforkd a navzdjem se muzete podporovat v bohaté et

diskusi, kterd se v programu Jidelnic¢ek rozvinula.
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praktickych rad i recepty na pokrmy, na kterych si po-
chutndte. Ke klasickym jidlaim nabizime ,,zdravéjsi
alternativu®.

“% Zdarma si jej muzete stdhnout na www.istob.cz.

+
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Uspésné trio
Dana, Daniela a Véra

(o je spojuje? Chtély udélat néco pro
své zdravi, a tak se vydaly se STOBem
na redukéné-kondicni pobyt do Ra-
kouska. I kdyz jely samostatng, védeély,
Ze se nemusi obdvat, protoze se STO-
Bem se vzdy vytvofi dobrd parta. Na
tlrdch si padly do oka a letos si vybraly
pro aktivni dovolenou fecky ostrov
Santorini a vyrazily jiz spolecné. Je moc
milé, kdyz se na letisti potkdvaji lidé,
ktefi se znaji z rliznych kout( svéta, kde
byly zanechény tisice kilogram, k Ce-
muz pfispéla i nase trojka. Zdaleka vsak
nejde jen o kila. Je obdivuhodné, jak
aktivné dokdzou zeny stredniho véku

s obcasnymi zdravotnimi neduhy stra-
vit dovolenou. Nechybélo samozfejmé
ani lezeni u more, kdy pozitek byl
umocnén heslem od dyskomfortu ke

Santorini

komfortu. A tak po cviceni nebo horské
turistice bylo moiské blaho dokonalé.

Dejme slovo nasi trojce:

Daniela Zihlova

Do 50 let jsem byla hubend a vi-
bec jsem se nemusela zabyvat va-
hou.V 45 letech jsem byla poprvé
na pobytu ve Vlasimi, kam jsem
jela s hubnouci kamaradkou. Do
té doby jsem znala turistiku a lyZo-
vani a ve Vlasimi jsem objevila do
té doby neznamé druhy pohybu.
Cviceni pfi hudbé pro mé bylo no-
vinkou, a tak jsem si obcas skakala
podle sebe, ale s radosti a hlavné

s dobrym pocitem, Ze jsem obje-
vila na svém téle spoustu dalsich
svalU, které je zdravé cilené procvi-
Covat. Kazdy den jsem poznavala
néco nového - cviceni na fitbal-
lech, vzala jsem do ruky i teniso-
vou raketu a mné zndma turistika
byla obohacena o chiizi s holemi

- nordic walking.V té dobé jsem
vazila 70 kg, prestoze jsem vafila
pro tfi chlapy a byla jsem naucena
maminkou, kterd vazi 120 kilo, na
klasickou poctivou ¢eskou kuchyni
- knedliky, omacky a buchty.

V 50 letech jsem si pfi lyzovani
zlomila paney, vie se dobfe zaho-
jilo, jen mi pfibylo 5 kg. Brzy nato
jsem si zlomila pfi turistice zapésti
a pribyla dalsi kila. A tak jsem si
vzpomnéla na dobré mravy ve Vla-
$imi a zacala jsem kromé tradi¢nich
jidel vafit i jidla odlehcena. Jaky je
mUj jidelni¢ek dnes? Rano posni-
dam jogurt a néjaké ne moc sladké
ceredlie, v poledne si pochutnam

v restauraci na néjakém saldtu

a vecer si ddm polovi¢ni porci jidla,

Pochutnej si se STOBem / 3
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které pfipravuji pro manzela. Sna-
zim se obcas i jemu propasovat do
jidelnicku vice zeleniny.

Kila jdou pomalu dol a hlavé pfi-
$la jsem na chut pohybu a uz se
tésim, jak budu aktivni dichodce.
Ddvdm si zdvazek, Ze do Dne
zdravi - 18. Fijna zhubnu ze 79 kil
na 75 kilo.

Jakou lze predvidat

budoucnost?

Daniela mluvi o pohybu
s takovym zanicenim, 7e
véfime, ze opravdu vyuzije

kazdou volnou chvilku

k pohybu a Ze to v dicho-
du opravdu roztodi a po-
znd je$té dals$i moznosti,

jak se hybat.

Dana Cveklova

Vahu jsem az do 23 let, kdy jsem
pfisla do jiného stavu, nefesila. Pfi
prvnim ditéti jsem pfibrala 26 kg.
Jidla jsem si opravdu dopiavala
mnoho, i kdyz mi Iékafi,nadavali’,
ze moc tloustnu, ja jsem si myslela,
Ze tim délam ditéti dobre... A tak
jsem po porodu vazila 80 kg.
Zacala jsem cvicit, zhubla 5 kg, zno-
vu jsem otéhotnéla a vaha 3la zase
nahoru, tentokrét pfibylo 21 kg.
Pak zacal koloto¢ — déti, prace, ne-
mocny manzel, ktery mél nékolik
infarktl a ve 42 letech Sel do inva-
lidniho diichodu - a na pohyb ne-
zbyl ¢as. Manzel vyzadoval klasicka

Text: PhDr. lva Malkova, foto: archiv STOBu
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jidla, i kdyz vazil 115 kg. Ja pracuiji
doma, a tak je to docela i psychicky
naroc¢né, protoze jsme s manzelem
24 hodin neustale spolu.V 53 le-
tech mi ukdzala vaha 88kg, a ja
jsem se rozhodla, Ze musim tento
stereotyp zménit.

Na internetu jsem pfisla na STOB,
objednala jsem si brozury a kni-
hu Hubneme s rozumem v praxi

a zacala podle ni vafit. Tim padem
zacal hubnout manzel, aniz zménu
jidelnicku néjak zaregistroval. Je
vsak pravda, Ze se obcas dorazi
pastikou ¢i pecivem, ale ted vazi
okolo 100 kilo. Syn ma rad pohyb
- chodi do posilovny, jeho pfitel-
kyné na spinning, a tak jsem se do
toho pustila také. V posilovné jsem
méla pro sebe i trenéra. Dosahla
jsem uz 74 kil, ale pfes zimu $la
vaha trosku nahoru.

A nas jidelnicek?

Snidam jogurty s musli a do toho
si dam dyrnova seminka, ovoce
apod., manzel ma chleba se Sun-
kou. Na svacinu si pochutnam na
ovoci, zelening, obéd vafim teply,
ale nejsou to uz knedliky. Inspiruji
se kucharkou, aby tam bylo vice
bilkovin a hodné zeleniny, délam
salaty, grilujeme kufeci maso. Jim
pravidelné a dalo by se fici, ze jsem
se projedla do hubenosti.

Prisla jsem opravdu na chut pohy-
bu - nejen kvili hubnuti, odpocinu
si i psychicky a pravym balzdmem
na dusi je dovolend s pohybem.
Jsem odhodlang, Ze az pfijedu
domd, budu pravidelné jezdit na
kole a nebo chodit s holemi. Neva-

di mi, Ze to provozuji sama, naopak
si to opravdu uzivam. Chodim do
metabolické poradny a pani dok-
torka mé chvdlila — vie se mi zlep-
Silo, prestala jsem brat prasky na
vysoky tlak. Chtéla bych zhubnout
ze soucasnych 79 kil na 72 kilo.

Jakou lze pfedvidat

budoucnost?

Dana ma slozitou rodin-
nou situaci. Mnozi na
jejim misté by fesili trable
¢okolddou a mazeme ji
gratulovat, Ze se dopraco-
vala do stavu, ze ji pohyb
opravdu nabiji a vyrdbi
endorfiny.

Véra Karasova

Jako dité jsem byla abnormalné
hubend, méla jsem rada pohyb. Pfi
prvnim ditéti jsem pfibrala 18 kg,
pak pfislo druhé dité — 5 kg navic,
treti dité dalSich 5kg navrch, pak
co rok, to kilo a ve 40 letech ukaza-
la véha 89 kilo. A od té doby jsem
houpackovy typ. Vyzkousela jsem
snad vsechny diety a vzdy patfila
cim - zhubla jsem bez problém{i
pokazdé okolo 15 kg (vyzkousela
jsem vldkninovou dietu Stieda life,
drzela jsem Cambridgeskou dietu,
Herbalife, ucastnila jsem se védec-

Pochutnej si se STOBem / 3
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kého vyzkumu, chodila do kurz(i
apod.). Kdyz se do néceho pustim,
tak s vervou. Jsem odbornikem na
rychlé hubnuti. A co dél? Po skon-
Ceni diety vzdy dostanu chuté i na
to, co jsem predtim ani mit ne-
musela - po poslednim zhubnuti
jsem tieba sporadala na posezeni
pll pekace stradlu. Po nescisiném
mnozstvi hubnoucich pokust, kdy
jsem zhubla a nabrala desitky kilo-
gramd, jsem se dopracovala na 99
kilo. Posledni dieta byla Nutrilite

a to jsem zhubla 12 kg. Chtéla bych
zhubnout na 75 kilo. Ale az na pod-
zim. Ted jedu jesté na dovolenovu,
Cekaji mé néjaké oslavy, navsitévy
u babicky s maslovym dortem, tak
ted'se hubnuti nehodi, ale na pod-
zim za¢nu drzet zase Nutrilite.

Jakou lze predvidat

budoucnost?

Véra na rtizné nabidky
motivaci pro udrzeni vé-
hovych tbytkd na Santo-
rini nereagovala, protoze
je odhodldna zait na pod-
zim zase drzet dietu, chte-
la by zhubnout z nynéjsich
87 kil na 75 kilo. Mozna,
ze se ji to podafi, jako se
ji podaftilo v Zivoté zhub-
nout uz mnohokrit. Ale
co ddl? Véra by pottebo-
vala, spiSe nez drzet dalsi
dietu, zménit sviij postoj
k Zivotu a odstranit ¢erno-
bilé mysleni — ,,bud, ane-
bo“. Az k tomu dozraje,
podd ji spole¢nost STOB
pomocnou ruku v podobé
tzv. kognitivni psychotera-
pie, kterd vede klienta ke
zméné mysleni.

Text: PhDr. lva Malkova, foto: archiv STOBu
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V povédomi lidi je zmrzlina fazena mezi sladkosti, kterymi by se mélo v jidelnicku ponékud Setfit. Sladkosti jsou pro nds
obecné nevyhodné proto, 7Ze je Casto konzumujeme ve formé susenek, oplatek apod. a obsahuji velké mnozstvi energie
na malou gramdz. Znamena to tedy, ze maji vysokou energetickou denzitu. A navic jsou bohaté na tuky a cukry, které
bychom méli pfi redukci vahy omezovat.

Lze tedy dat zmrzlinu se susenkami do jednoho pytle, nebo ne?
Podivdme se na nejcastéjsi myty o zmrzlinach, ostatné jisté jste jiz zaregistrovali reklamy na téma vyvracime

myty o zmrzlindch. Jak vy, nasi vzdélani ctendfi, dobfe vite, nikdy neni nic ¢ernobilé a vy jisté dovedete odlisit zrno od plev.

hubnuti

Zmrzlina pri hubi
ne!

alo,

Dohanime svét i ve zmrzlinach?

V obchodech si mizeme vybrat
zmrzlinu na $pejli, v nejriznéjsich
Lvanic¢kach” od klasickych az po
détska baleni s hrackou, pestroba-
revné zmrzliny neobvyklych tvar(,
s lakavymi obaly a velkou skalou

www.algida.cz

WWwWw.azgastro.cz

www.zmrzlina-misa.cz
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pfichuti, a obohatit tak sv{j doma-
ci jidelnicek treba i v zimé.V na-
bidce ¢eskych ,cerstvych zmrzlin®,
prodéavanych do kornoutd, jsme
viak jesté svét nedohonili. Jednd
se vétsinou o zmrzliny pfipravova-
né z polotovard, kdy si o ¢erstvém
ovoci mizeme nechat jen zdat.

| kdyZ jsou smési Casto italské
provenience, s pravymi italskymi
zmrzlinami maji jen malo spolec¢-
ného. Vyroba italskych zmrzlin

je téméf véda a Italové povazuji
zmrzlinu nejen za pamlsek, nybrz
za skute¢ny pokrm. Kvalitni zmrzli-
nu vyrobenou z Cerstvych surovin
doporucuji italsti nutri¢ni terapeuti
jako vhodny ob¢asny letni obéd.
Roc¢ni Italova spotfeba zmrzliny je
neuvéritelnych 12kg, obyvatelé
Apeninského poloostrova si na

ni pochutnavaji cely rok. Taméjsi
,zmrzlindrny” s béZznou nabidkou
kolem tficeti pfichuti funguiji i v zi-
mé&, zmrzlina se vyrabi z ¢erstvych
surovin, jako jsou mléko, smeta-
na, vejce, Cerstvé ovoce a mnoho
dalsich pfisad, které cini zmrzlinu

< 233 >

umeéleckym dilem, ale ¢asto také
kalorickou bombou.

U nas se spotfeba zmrzlin vice
vaze na letni horké pocasi, kdy si
zmrzlinu dopravaiji i ti, ktefi ji jinak
béhem roku pfilis neholduji. Jak se
vsak v tomto pestrobarevném své-
té zmrzlin vyznat?

Text modrym pismem (Mytus, Prav-
da) je citaci z reklamnich textq.

REJSTRIK RECEPTU

Mytus — zmrzlina je hodné
kaloricka

Pravda: Zmrzlinu si mzete dopfrat,
i pokud drzite leh¢i dietu. U zmrz-
liny vas totiz jeji kalorickda hodnota
pfijemné piekvapi. Je nizsi, nez

si myslite, jelikoz je dana jeji na-
dychanou konzistenci a relativné
vysokym obsahem vody. Napfiklad
zmrzlina Twister obsahuje tfikrat
méné kalorii nez maly sacek zelé
bonbond, a tvoii tak jen 4% do-
porucené denni davky energie.
Ani Magnum classic, které je po-
vazovano za kalorickou bombu,
neobsahuje vice nez 13 % denni

+ -

OBsAH
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doporucené davky energie, obli-
bena tradi¢ni zmrzlina Tvarohacek
pouze 6 %.

Komentar STOBu

Pfi posuzovani stravovacich zvyk-
losti je tfeba brat v uvahu celkovy
jidelnicek — energii a pomér zivin,
pohybovou aktivitu a dalsi... V sou-
Casné dobé se objevuje trend, kte-

ry jste jisté zaregistrovali — znacit
na obalech, jaké mnozZstvi dopo-
ru¢ené denni energie urcita po-
travina nebo jeji ¢ast predstavuje.
O kladech a uskalich tohoto trendu
pojedname v nékterém z pfistich
Cisel Casopisu...

Nez se vydate na lov té pro
hubnuti nejvhodnéjsi zmrzli-
ny, nezapomerite na nékolik
vhodnych tip{ a rad:

Pro nejlepsi vybér je dulezité zori-
entovat se ve znaceni zmrzlin.
Podivate-li se na etikety s nutri¢-
nim slozenim vyrobku, najdete u
jednotlivych vyrobct velkou fadu

Jak udeélat z jidla vysoce kalorického jidlo nizkoenergetické?

Studené jahodové pyré se zmrzlinou

(1 porce)

- 50¢ zmrzliny Chut léta jahoda-malina od Algidy

(330 k)
- 80g cerstvych jahod (140 kJ)
- 30ml odstiedéného miéka (40 kJ)

1 PORCE 510 «J
BiLkoviINy 36
Tuky 3G
SACHARIDY 226

pulenou jahodou.

USETRITE
940 «J

WWwWw.azgastro.cz

Jahody zbavte listkii, omyj- |
te je, osuste a rozmixujte

s mlékem, pak je dejte do
lednice vychladit. Pri ser-
virovani vlozte do kazdé
porce pyré zmrzlinu a ozdobte listky méty a roz-

Pochutnej si se STOBem / 3 <
WWwWw.istob.cz

(1 porce)

Studené jahodové pyré se slehackou

- 50g uslehané slehacky (700 kJ)

- 80g cerstvych jahod (140 kJ)

- 30ml plnotucného mléka (80 kj)
- 1 vanilkovy cukr (320 kJ)

- 10g tmavé cokolddy (210 kJ)

<
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Jahody zbavte listki, omyjte
él.fsg\ffm 14506Ké je, osuste a rozmixujte s mlé-
Tuky 216 | kem, pak je dejte do lednice
SACHARIDY 356 | vychladit. Pfi servirovdni

26 >
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vlozte do kazdé porce pyré

Slehacku, ozdobte listky maty, rozptlenou jahodou

a posypte nasekanou ¢okolddou.

OBSAH + -
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- 150 ml vrouci vody
- 4 ¢ instantni erné kdvy

- 50g zmrzliny Tvarohdciek od Algidy (310 kJ)

1 PORCE 310 «J

BiLkoviny 26

Tuky 26

SACHARIDY 126 N
linou.

rozdilC a nékdy je opravdu tézké
znaceni dobfe porozumét.

Vas prvni pohled nejspise zapatra
po energetické hodnoté. Aby byly
vami zjisténé udaje spravné, musi-
te védét, jsou-li uvedené na 100 ml
vyrobku NEBO na 100 g!

Nejspise si feknete, ze je to totéz,
ale POZOR!!!

U mnohych potravin se gramaz

s mililitry shoduje. Tak napf. litr
vody je 1kg, 100 ml dzusu odpovi-
déa 100 g dzusu apod. Cim vice se
vsak lisi hustota urcitych potravin
(mnozstvi gramU na objem), tim je
rozdil v gramech a mililitrech vétsi.
Cim je napt. zmrzlina naslehangj-
$i a nadychanéjsi a obsahuje vic
vzduchovych bublin, tim zaujima
pfi zachovani stejné hmotnosti
vétsi objem. Proto mnozstvi gramu
vyjadfujici vahu zmrzliny zdaleka
nedosahuje mnozstvi mililitr{ vyja-
dfujici objem. Napf. 100 g nasleha-
né zmrzliny obsahuje ¢asto 2x vice
objemovych jednotek, stogramova
zmrzlina ma pak objem zhruba
200 mililitra.

WWwWw.azgastro.cz
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Instantni kdvu prelijte vrou-
ci vodou a vychladlou dejte
do lednice. Servirujte se zmrz-

Udava-li tedy vyrobce energetic-
kou hodnotu na mililitry zmrzliny,

4+ -

Ledova kdva se slehac¢kou sypand
¢okolddou (1 porce)

- 150 ml vrouci vody

- 4 ¢ instantni Cerné kdvy

- 25 g uslehané slehacky (350 kj)

- 10g strouhané cokolddy (230 kJ)

N
R . A

1 poRcE 550 ¢y | Ipstantni kévu ptelijte
BILKOVINY 1< | vrouci vodou a vychladlou
Tuky 96 | dejte do lednice. Osvé-
SACHARIDY 126 | zujici ndpoj servirujte se

slehackou a posypte strou-

hanou nebo nasekanou ¢okolddou.

nutri¢nimi hodnotami uvedenymi
na kus vyrobku ¢i na jeho porci.

muze nam vychazet energetickd

hodnota podstatné mensi nez
hodnota uvadéna na gramy,
zejména u téch ,vzduchovych”.

Uvedeme néazorny pfiklad:

r_ > = .
© e

Doporucujeme se u zmrzlin fidit
PorHety 2 <
Nutri¢ni hodnoty
Porce
1009 100 ml (687110 ml)
Energie [kcal] 160 100 110
Energie [kJ] 680 420 460
Bilkoviny [g] 2 15 15
Sacharidy [g] 27 17 18
Z toho cukry [g] 26 16 18
Tuk [g] 5 3 3,5
Z toho nasycené mastné kyseliny [g] 4,5 3 3
Vlaknina [g] 0,7 <05 0,5
Sodik [g] 0,05 0,03 0,03
< 27 > REJSTRIK RECEPTO OssaH  + =
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Palacinky se zmrzlinou a ovocem
(1 porce)

USETRITE|
1285 k)| =

Tésto

- 75 ml odstredéného miéka (105 kJ)
- 1/4 vejce (90 kJ)

- 30¢ polohrubé mouky (420 kJ)

Nipls

- 25¢ boriivek (70 kJ)

- [Zice vody

- 1/4 Izicky sladidla Cukren — 1g (15 kJ)
- 25¢ jahod (45 kJ)

- 25¢ malin (60 kJ)

- 100g zmrzliny Carte D' Or jahodové od Algidy (665 kJ)

Z mléka, polohrubé mouky a vajicka vytvorte v misce
fidké tésto. Lijte jej v tenké vrstvé na rozpdlenou panev
s nepfilnavym povrchem a opecte po obou strandch
dozlatova. Palacinky uchovejte v teple. Bortivky, jahody,
maliny, vodu a sladidlo de)te do hrnce. Pfivedte vodu

k varu a vaite tak dlouho, az se

zredukuje na polovinu a trochu | 1 porce 1470 «J
zhoustne. Na talif naaranzujte Bitkoviny g6

V. Ve . Tuky 76
palacinky, pfidejte zmrzlinu S ACHARIDY 61
a prelijte teplym ovocem.

Palacinky
s cokolddovou pénou
a ovocem (1 porce)

Cokolddu nasekejte na
malé kousky. Rozpustte
v parni ldzni, nechte
trochu vychladnout

a pfimichejte méslo.

Cokolddovi péna Pfidejte rum a zaSlehej-

- 1 vejce (oddélit bilek od Zloutku)  te Zloutek. Z bilku usle- =3
(340 k) hejte tuhy snih, jemné

- 5ml rumu (50 kj) ho vmichejte do ¢oko-

- 60g horké cokolddy (1280 kJ) lddy a dejte do lednice

- 1 g mdsla (30 kJ) vychladit. Z mléka,

polohrubé mouky a va-
Tésto jicka vytvoite v misce

- 75 ml plnotucného mléka (195 kJ) tidké tésto. Lijte ho

- 1/4 vejce (85 kJ) v tenké vrstvé na rozpd- -

- 30¢ polohrubé mouky (420 k])  lenou pdnev s nepfilna-

V. vym povrchem a opecte
-

Niplr po obou strandch do-

- 25¢ boriwek (70 k) = < Jlatova. Pala¢inky ucho- &

- 40ml vody -4 vejte v teple. Bortvky,

- 6g krystalového cukru (100 kJ) jahody, maliny, vodu a cukr dejte do hrnce. Pfivedte

- 25¢g jahod (45 kJ) 1rorce 2755k | vodu k varu a vaite tak dlouho, az se zredukuje na

- 25 g malin (60 kJ) BiLkoviny 186 | polovinu a trochu zhoustne. Na talif naaranzujte

gigmm 22 o| palaginky, ptelijte teplym ovocem, pfidejte ¢okold-

- 5 g mouckového cukru (80 kJ) dovou pénu a posypte mouckovym cukrem.
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Vyborné znaceni nutri¢nich hod- energie. Casto nas vyrobce laké Prvni Udaj je uveden v kcal, ostat-
not ma Algida, protoze uvadi POUZE na 340 kcal! Toto krasné, niv kJ. A jisté jiz vite, ze 1 kcal se
hodnoty na 100g, na 100 ml a také nizké ¢islo vynika mezi ostatnimi: rovna 4,2 kJ. Tedy prvni Gzasné
na 1 kus. A navic si mizete procist 630 kJ, 590 kJ... Jehkad” zmrzlina méa 1428 kJ!!!
podrobné slozeni vyrobkd. ‘ Ve znaceni potravin uz jste takrka
Podivejte se na odborniky a nyni se pojdte podi-
Nyni uz vas nezmyli oznaceni 100g | €iselné hodnoty vat na slozeni jednotlivych druh
¢i100ml, ale POZO R!!! POZORNE: zmrzlin, at uz si mizete dat tu
Dalsi nebezpedi skryvaji jednotky 340 kcal, 630 kJ, 590 kJ svou NEJ!

Pohar se zmrzlinou, ovocem
a sezamovymi kousky (1 porce)

- 100g zmrzliny Tvarohdiek od Algidy (620 kJ) i»i;

- 100g ovoce (200 kJ)

- 20g bilych sezamovych seminek (500 kJ)
- 1 g mdsla (30 kJ)

- 1/4 [Zicky sladidla Cukren 1g¢ (15 k])

- 1 g prdsku do peciva

- 172 bilku z jednoho vajicka (35 kJ)

Do misky dejte sezam,

P ronce 1409 1 mislo, sladidlo prasek do / ,

-EF'ULKKYOWNY 1(5) Z peciva, bilek a vse dobfe Pohar S kI‘ cmem, ovocem

SACHARIDY 396 promichejte Plech vylozte a sezamov}'lmi kousky (] porce)

peticim papirem a pomoci
1zicky délejte z hmoty male hromddky. Je dulezité - 75¢ hrubé mouky (1060 kJ) oy
ponechat mezi hromddkami dostatek mista, jeli- - 250ml plnotuiného mléka (650 kJ) Fae =\
koz se pti peceni roztdhnou do stran. Pecte v trou- - 1 vanilkovy cukr (320 kJ) _' }é b}
bé vyhraté na 180 °C dozlatova. Placi¢ky nechte - 1 Zloutek (270 kJ) ' /
na plechu vychladnout a teprve pak je opatrné - 20ml citronové stavy (20 kJ)
sloupnéte. Do misky servirujte zmrzlinu, posypte - 100g ovoce (200 kJ) “
ovocem a ozdobte sezamovymi kousky a snitkou - 20g bilych sezamovych seminek (500 /e]) ) WV,
medurnky ¢i mdty. -1g masla (30 kJ) {_
. - 6g krystalového cukru (100 k)
UgETRI’TE - 1g prisku do peciva

- 172 billkeu z jednoho vajicka (35 kJ)

1765 k1),

oonce 31854 | Do mile}Yf dejte sezam, m/:islo,
BILKOVINY 57¢ | cukr, prisek do peciva, bilek
Tuky 256 | avse dobfe promichejte. Plech
SACHARIDY 106 6 | vyloZte pecicim papirem a po-
moci 1Zicky délejte z hmoty
malé hromddky. Je duleZité ponechat mezi hromad-
kami dostatek mista, jelikoz se pfi peceni roztdhnou
do stran. Pecte v troubé¢ vyhtaté na 180 °C dozlatova.
Placi¢ky nechte na plechu vychladnout a teprve pak je
opatrné sloupnéte. Z mléka a mouky uvatte ne moc
hustou kasi a vychladte ji. Do vychladlé kase vmichej-
te vanilkovy cukr, Zloutek a citronovou $tévu. Hladky
vanilkovy krém dejte ztuhnout do lednice. Do misky
servirujte krém, posypte ho ovocem a ozdobte seza-
movymi kousky a snitkou meduriky ¢i maty.

Pochutnej si se STOBem / 3 <
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Zmrzliny maji pro svoji nadycha-
nou konzistenci a relativné vysoky
obsah vody primérnou energetic-
kou hodnotu mezi 500-1500 kJ na
1004, resp. 250-750 kJ na 100 mi-
lilitrQ. V pfipadé znackové zmrzliny
muzete diky prdmyslové kvalitni
vyrobé ocekavat nizsi energetickou
hodnotu nez u zmrzlin vyrabénych
v cukrarnach.

Musite si vsak uvédomit, ze pokud
napf.,Tvarohacek obsahuje pouze
6% doporucené denni davky ener-
gie”, vztahuje se to ne k hodnotdm
vhodnym pro redukci, ale k hod-
notdm ustanovenym mezinarodné
-k 8400 kJ.

| tak Ize souhlasit s tvrzenim, ze
vhodné vybrana zmrzlina miize
poslouzit jako svacina, resp.
hlavni jidlo i pfi redukéni dieté.
Pokud mate chut na sladké, je
zmrzlina stoprocentné lepsi vol-
bou nez susenky, oplatky, dorty,
kolace a jiné sladkosti.

< 30 >

Nutri¢ni hodnoty

Energie kJ / kcal
Bilkoviny g
Sacharidy g
Tuky g

+ -
100 ml 100g 1 Misa
960/230 1100/270 530/130
6 7 3,5
21 24 12
13 16 7

GDA (Doporucené denni mnozstvi pro dospélou osobu)

Energie - 130 kcal (7% GDA), Cukr - 10 g (11% GDA), Tuk -7 g (10% GDA),
Nasycené MK - 6 g (30% GDA), Sodik - 0,01 g (0% GDA)

Mytus - zmrzlina obsahuje
1/3 tuku

Pravda: Zmrzliny bez kakaovych i
cokoladovych polev obsahuji maxi-
malné 4-8 % tuku, s polevou vétsi-
nou maximalné 20 % tuku, vodova
zmrzlina samoziejmeé neobsahuje
tuk zadny. Napf. zmrzlina Solero
jahoda-malina obsahuje pouha

3% tuku, zmrzlina pro déti Twister
orange obsahuje jen 1,5 % a zmrzli-
novy dezert Carte d"Or Jogurt - les-
ni ovoce obsahuje okolo 7 % tuku.

Komentar STOBu

Denni doporuco-
vany pfijem tukd
pfi hubnuti je pfi
pfijmu okolo 5000
kJ 40 g. Pokud si
zvolite mensi baleni
zmrzliny (okolo 50g),
vejdete se do mnoz-
stvi doporucovanych
tukd i se zmrzlinou typu Misa nebo
Tvarohacek s kakaovou polevou,
ktera obsahuje na porci 7 g tuku.

USETRITE Merunkové potéseni __
s mascarpone (1 porce) \ S
1 5 6 5 KJ - 3 merurtky (cca 200g) (480 kJ) e ./
- - 10g mouckového cukru (160 kj) X
f ' - 100¢ mascarpone (1890 kJ) o
/ - oplatka na ozdobu (180 kJ)
Merunky omyjte, nakrijejte
éiffg\ffm 271 07Ké na poloviny a odstrafite pJec—
Tuky 47 ¢ | ky. Do pekicku nasklddejte
SACHARIDY 466 | pulky merunék roziiznutou

Merunkové potéseni se zmrzlinou

(1 porce) ?@‘:‘%
- 3 meruiiky (cca 200g) (480 kJ)

- 100g zmrzliny Carte D' Or jahodové od Algidy (665 kJ)

Merunky omyjte, nakrijejte

1 PORCE 1145 «J . v .

, na poloviny a odstrarite z nich
BiLkoviNy 46 , ey .
Tuky 5. | pecky. Na panvicku nasklddej-
SACHARIDY 516 | te pulky merunék rozifznutou

stranou doll a na mirném
plameni je prohfejte. Servirujte se zmrzlinou, kterou
vlozite do dulka po peckdch, a zdobte listky mdty.

Pochutnej si se STOBem / 3 <

www.azgastro.cz _
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stranou nahoru. Posypte je
cukrem a dejte do trouby vyhfdté na 220 °C. Pecte,
dokud cukr neza¢ne karamelizovat. Merunky servi-
rujte s kopeckem mascarpone, které vlozite do dulka

po peckdch, a zdobte kousky oplatky.

OBsAH
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Jahody v jogurtu sypané skoftici
(1 porce)

- 150g Cerstvych jahod (270 kJ)
- 100g bilého jogurtu Olma (300 kJ)
- 1/2 [Zice sukralozy (30 k])

- [Zicka skorice na ozdobent

Z jahod odstrante ze-
1 PORCE 600 «kJ lené listk ..
BiLkoviNy 6aG enev IStKy, OH}YJt.e =
Tuky 4 | osuste a vyskladejte do
SACHARIDY 21 misky. ]ogurt SlTll’CthtC

se sladidlem a prelijte
jim jahody. Zdobte mletou skofici.

Co se tyce druht tukd, je nutné ty zmrzliny Twister — green i orange a Calippo limetka v sobé ukryvaji
hlidat i transmastné kyseliny, které 10 % ovoce.

byvaly v téchto polevach dfive

hojné zastoupeny, ale vzhledem Komentar STOBu

k novym vyrobnim technologiim

je v dnesni dobé tento parametr Denni doporuc¢ovany pfijem sacharid( pfi hubnuti je pfi pfijmu 5000 kJ
zanedbatelny. okolo 120 g.

Mytus — zmrzlina obsahuje
50% cukru

Pravda: Ve skutec¢nosti je to pod-
statné méné. Oblibené détské
zmrzliny Calippo a Twister obsa-
huji maximalné 18 % cukru a za-
roven maji vysoky obsah ovoc-
nych $tav. Napfiklad Cikk Cakk

a Calippo jahoda obsahuji az 15 %
ovoce (a zadny tuk). Obé varian-

Kazdy Tvarohacek obsahuje

Energie Cukr Tuk | Nasycené MK | Sodik

500k}  10g 79 69 <0,005g

Kazdé Solero jahoda-malina obsahuje

Energie Cukr Tuk | Nasycené MK | Sodik

460 kJ 199 259 29 0,03g

<88 Jahody se slehackou

A
n Y avajeénym likérem (1 porce)

- 150g jahodového komporu (480 k)
- 30g ofechii (860 kJ)

- 50ml vajecného likéru (700 kj) _{ ¢
1 PORCE 3430 «J D.O HySkyvdeJte pOl(.)_
BILKOVINY 15 | vinu slehacky. Na ni
Tuky 58 | rozmistéte kompotova-
SACHARIDY 656 | né jahody i s trochou

$tdvy a zakondete Cepi-
ci ze zbylé $lehacky. Ozdobte ofechy a prelijte

vaje¢nym likérem.

Pochutnej si se STOBem / 3 <
WwWw.istob.cz
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Pfi redukci vahy je nutné omezovat
pfijem sacharid(, a to zejména
téch s vysokym glykemickym in-
dexem. Lidé s kily navic by se tedy
méli vyhybat barevnym vodovym
zmrzlindm, které maji sice malo
energie, ale kromé vody obsahuiji

i repny cukr — sacharézu, ktery jak
jiz vime, rozhoupe hladinu cukru

v krvia misto pocitu nasyceni vam
pfinese jesté vetsi chut k jidlu.

Z nutri¢niho hlediska predstavuji
tyto zmrzliny zcela prazdné kalorie.
Tedy kromé energie nepfinesou
télu zddné vyznamné nutri¢ni
latky. Pokud si je na svacinu date,
zkuste si pfidat néjakou bilkovinu,
napfiklad jogurt, tvaroh, které by
mohly pomoci snizit vysledny gly-
kemicky index (Gl) a oddalit pocit
hladu ¢i chuti na sladké. Pokuste se
najit zmrzliny, kde vodu a cukr ale-
spon z ¢asti nahradi ovocné slozky,
a tim misto fepného cukru pfijme-
te fruktozu, kterd nezvysi glykemii
tak rychle jako fepny cukr.

Sacharéza -
Fruktéza Gl 20
Zmrzlina ovocna netucna Gl 61

Zmrzlina nizkotucnd jogurtova Gl43

Zmrzlina smetanova Gl 38

Mezi ovocné zmrzliny s prijatelnym
slozenim muzeme zafadit Chut
Iéta, kde jsou i kousky ovoce (dnes
tento nazev pouze ve velkém ba-
leni, v malém baleni s ndzvem So-
lero. Dejte si tedy z velkého baleni
maximalni porci cca 90 ml, stejné
tak jako je nanuk). Dale napf. Big
fruit, Ovocny sen, Svézi ovoce Fit
line, Lady Fitness a taktéZ Manhat-
tan Fruit Dream. V pfipadé Lady
Fitness je misto cukru nekalorické
sladidlo a tuku je poskrovnu.

Mytus - vSechny zmrzliny ob-
sahuji uméla barviva

Pravda: Zalezi, jak ktera zmrzlina,
je tfeba ¢ist pozorné informace na
obalech!

Napfriklad celé détské portfolio
zmrzliny Algida je vyrobeno pou-

WWwWw.azgastro.cz

Pochutnej si se STOBem / 3 <
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ze z prirodnich barviv a aromat.
Pavod jejich pestrého vzhledu
naleznete tedy v pfirodé, tady jsou
nékteré zajimavé zdroje:

« Cervend pochazi z malinové, be-
zinkové ¢i jahodové stavy, cerve-
né fepy Ci papriky

+ zelena ze Spenatu

« 7luta z kofeni kurkumy ¢i z ribofla-
vinu, ktery se nachazi v téle rliz-
nych zivocich( a rostlin

« oranzova - vznika pfirodnimi ka-
roteny

« fialova - bortvkova stava

» hnéda - z kakaa, ¢okolady a kara-
melu.

V ovocnych zmrzlinach Algidy na-
leznete navic skute¢né ovoce, které
se do zmrzliny pfidava v podobé
kouskl ovoce ¢i ovocnych stav.

Komentar STOBu

Opravdu plati, Ze je tieba Cist
pozorné obaly vyrobkd. Uméla
barviva rozhodné nepatii k domi-
nantnim slozkam téchto vyrobkd.
Mnoho barviv pro potravinaiskou
vyrobu pochazi z pfirodnich zdroj(.

Dalsi POZOR!!!
Nyni vite, ze nejvhodné;jsi
kombinaci jsou zmrzliny, které
obsahuji vy3si procento tvarohu
¢i jogurtu (od 35% vyse). Pfesto

si dUkladné prostudujte etikety,
protoze slova jako jogurt, tvaroh,
linie... nejsou vzdy synonymem
nizké energetické hodnoty. Obcas
muze energetickou hodnotu zvysit
tuk nebo velké mnozstvi cukru.

Prikladem zmrzlin tvaricich se
»netuéné” jsou napk.:

Bambino tvarohové (PINKO) mé na
100g 22,69 tuku, Modré z nebe
—Tvarohova s malinami a susen-
kamina 100g 21,7 g tuku, Fit Line
—Tvaroh & rybiz ma na 100 mi!!!
14,9 g tuku.

Muzete najit také zmrzliny s 13-
kavym nazvem, ale nezndmym
slozenim. Jako ptiklad poslouzi

32 >
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zmrzlina s ndzvem
Huhuldk - Jogurt &
visen. Pres peclivé
procteni jsme nasli
ve slozeni pouze
jogurtové aroma,
podil jogurtu tedy rozhodné nebu-
de tvofit minimalné 35%.

Pokud si chcete pochutnat na
zmrzliné i pfi redukci vihy, je
to mozné. Vhodn4 je takovd
zmrzlina, kterd obsahuje co
nejvice bilkovin (zdkladem je
nizkotu¢ny tvaroh nebo jo-
gurt), vyss$i podil ovoce a milo
tuku a jejiz energetickd hod-
nota neprevysuje 500 kJ na
kus. Rozhodné neprohloupite,
kdyz budete kupovat mensi
baleni.

Pokud neodoléte pravym
italskym smetanovym zmrzli-
ndm, pokuste se sami na sobé
vybojovat, Ze nemusite mit
obf{ porci z mnoha kopeck,
ale Ze si pomalu vychutndte
jen jeden, protozZe i pro zmra-
zenou pochoutku plati slogan:
prvni sousta vychutndte, dalsi
uZ jsou jen setrvacnost.

Vyhybejte se ledové
kavé se zmrzlinou

a casto i alkoholem,
kterou opravdu
nelze povazovat za
napoj, ale minimal-
né za svacinu, energetickou hod-
notou mnohdy i za obéd. Do této
kategorie patfi casto i sladké kalo-
rické moucniky, jejichZ soucasti je
zmrzlina, ale nemusi tomu tak byt.
Inspirujte se nasimi recepty, kde se
presvédcite, ze mnohé moucniky,
jejichz soucasti je zmrzlina, jsou
kaloricky i nutricné vyhodnéjsi nez
moucniky klasické.

+ -
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Grepové kosicky se
zmrzlinou (1 porce)

- 1/2 grepu, 1j. cca 120g odblanéné duzi-
ny (200 kJ)

- 70g mékkého nizkotucného tvarohu
(220 k])

- 1/4 [Zicky sladidla Cukren 1g (15 kJ)

- 40¢ rybizu (60 kJ)

- 50¢ zmrzliny Carte D' Or jahodové od

Algidy (330 k])

Grep rozpulte a jednu pulku dejte do
lednice. Z druhé pulky vydlabejte mék-
kou duzinu bez blan, vymackejte z ni
stdvu a dejte do misky. Pfidejte tvaroh,
sladidlo a utfete na krém. Do vydlaba-
né pulky grepu dejte polovinu rybizu,
na néj krém, ktery vytvarujte tak, aby
uprostied zistal maly dalek pro zmrzli-
nu. Pak dejte vychladit do lednice. Pfed
poddvdnim vyjméte naplnény grep z led-

nice, do dalku

! ponce 825 «J | pfidejte zmrzlinu

Bleovin 1261 3 ozdobte dru-

Tuky 3¢ {

SACHARIDY 296G hOll, pOlOVlnou
rybizu.

WWwWw.azgastro.cz

Pochutnej si se STOBem / 3
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USETRITE
685 KJ

Grepové kosicky s vajeénym
konakem a $lehackou

(1 porce)

- 1/2 grepu, 1j. cca 120g odblanéné duziny

(200 kJ)

- 70g mékkého tuiného twarohu (540 kj)
- 5 ¢ mouckového cukru (80 kJ)

- 40g rybizu (60 kJ)

- 20ml vajecného koriaku (280 kj)

- 25 uslehané slehacky (350 kJ)

js-\
2
R 4

Grep rozpulte a jednu pulku dejte do lednice.
Z druhé pulky vydlabejte mékkou duzinu bez
blan, vymackejte z ni $tdvu a dejte do misky.
Pridejte tvaroh, cukr a utfete na krém. Do
vydlabané pulky grepu dejte polovinu rybizu,
na n¢j krém, ktery vytvarujte tak, aby upro-
stfed zlistal maly dalek pro konak. Pak dejte
vychladit do lednice. Pfed poddvinim do dul-

ku pridejte vychlazeny,

1 PORCE 1510 «J | husty vaje¢ny konak
-EF'LKOV'NY 1 g ¢ | aozdobte druhou
uKY G : ] .
SACHARIDY 306G pO!{OV1n0u f}’bllu a Sle-
hackou.

REJSTRIK RECEPTU OBsAH + -
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