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Jak zdrave hubnout

ZNOJMO (Renata Balikova). Jaro je tu, a

tak mnoho lidi fesi, jak se zbavit nadbyte¢-
nych zasob tuku, které nahromadili béhem :
zimniho obdobi. Jednou z hlavnich priorit :
je v tomto boji s nadbyteénymi kilogramy :
nutnd zména jidelni¢ku a stravovacich navy- |
ki Pfipravili jsme pro Vés nivod, jak zdra- :
vé hubnout a nasledné si udrzet optimalni :

= vihu.

celozrnné pecivo, kuskus, bulgur, quinoa, ¢ocka, hrach, fazole),

kazdy den jist dostatek zeleniny a vybrané druhy ovoce, upfed- :
nostfiovat viak zeleninu, $etfit soli (nahradit sil kofenim a bylin- :
kami), alkohol jen stfidmé ¢&i vitbec, dodrzovat pravidelny a do- :
state¢ny pitny rezim, dostatek pohybu a fyzické aktivity (chtize, :

cviceni, prdce na zahradce apod.)
SPRAVNE POTRAVINY

Tvrdy syr by mél obsahovat max. 30 % tuku v suing, jogurtovy :
napoj by mél obsahovat 50 % jogurtu, jogurty a tvarohy by mély :
obsahovat 0,5-3 % tuku, méslo je Zivoci$ného piivodu a obsa- !
huje 82% tuku, $unka by méla obsahovat minimdlné 85 % masa |
a maximdlné 7g tuku na 100g Sunky, kvalitni ryba by méla byt :
zmrazend $okem pii -36° C, ptimo na lodi, chlazena ryba je po- !
kryta tenkou vrstvou vody (;glazura®), tato vrstva by méla tvorit :
max. 5 % hmotnosti ryby, celozrnné pecivo obsahuje az 3x vice :
vldkniny nez pecivo bilé, celozrnna mouka dodé télu o 80 % vice :

vitamind a minerali nez mouka bild
VZUDRAVI POMOCNICI V KUCHYNI
Cervend fepa, jahody, maliny, hliva dstficna - proti rakovine,

esnek, éerveny rybiz, cibule - snizuji hladinu cholesterolu v krvi :
a krevni tlak, zeleny ¢aj - antioxidant, omlazuje, zazvor, jahly, :
chilli papri¢ky - podporuji ¢innost slinivky, prohtfvajf. Pouzi-
vejte vechny druhy potravin. Vyvarujte se viak tu¢ného masa, :
smazeni a peceni. Tuky ve velkém mnozstvi zplisobuji zdvazna |

onemocnéni,
OTESTUJTE SVOJE ZDRAVI

Jim denné dvé porce zeleniny (200-400g), jim denné jednu por- :
ci ovoce (100-200g), omezuji evidentné nezdravé potraviny (fast
food, uzeniny, sladkosti, velké mnoZstvi Zivo¢isnych tukd) ne- :
piji (¢asto) vice nez 2 dcl vina, 4 cl destildtu, 1 malé pivo den- |
né, nejsem obézni, nekoufim, jim min. 3x denné plnohodnotné :
jidlo, nezapomindm na pitny reZim, vénuji se aktivnimu pohy- i
bu - alespon 3x tydné min. 30 minut, necitim se ¢asto unaven, :
vylerpan, dostate¢né spim, chodim na preventivni prohlidky !
k zubafii, praktickému lékati, gynekologovi apod., zajimdm se o :
sviij zdravotni stav (hlidam si ockovani, zndm sviij tlak, hladinu :

cholesterolu).

10x ANO - vybome
9x a méné ~ je tieba néco udélat se svym zdravim.

. Zde je tedy nékolik zdkladnich pravidel: :
_ | jist pravidelné 5-6x denné mens{ porce, Se- :

trit cukrem a sladkostmi, do jidelnicku za- :
fadit potravmy bohaté na slozené sacharidy a vldkninu (ryze, :
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P¥ipravy na soutéz

e Star 2016 vrcholi’
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ZNOJMO (be). Na SOU a SOS

Primétickd ve Znojmé finisuji

s piipravami na soutéZ ve zhoto-
veni a zdobeni kévy ,Coffee Star",
kterd se bude konat 12. dubna
2016. Letosni roénik tohoto klani
je uréen pro juniory. Piihlasilo se
do n&j pét znojemskych zaklad-
nich gkol. Pro velky zdjem a véko-
vy rozdil tcastniki budou oproti

Joniskému roéniku stanoveny dvé-

kategorie (pro Zacky prvniho a
druhého stupné). ,Podékovani
patii i viem pedagogim, Ktefi
s témito zaky prichdzeji a trpélivé
se jim vénuji pfi dal$im tréninku

na jejich domovské skole. Zminili

se také o fom, e by potiebovali
vétsi podporu a porozumeni né-

kterych rodiét,* zddraziije An-
drea Jantikovd, ucitelka z Pfimky.
Pii soutéZi si na své prijdou i mi-
lovnici Latte Art. Poprvé probéh-
ne soutéz v této technice zdobeni
Kkavy. ,Bude to premiéra. Proto

jsme zvolili spi$ formu exhibice.

Pro mnoho Géastnikii soutéze to
urdité bude nejen zajimava zkuse-
nost, ale té inspirace pro budouci
studium a vybér stfedni 3koly. O
vysledcich pak bude rozhodovat
pritomné publikum, které svym
hlasovanim o nejlepsi vytvor jed-
notlivych soutéZicich uréi celko-

vého vitéze. Piijdte se podivat a

podpotit budouci specialisty na
pipravu kavy,” zve Jancikova.
= FOTO: archiv Skoly
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Znojemsky TYDEN

www.znoj-tyden.cz
Flambovani neni tradici, bohuzel
dailnovamni neni tradici, bohuie

ZNOJMO (aj). O technikéch flam-
bovéni bylo napséno mnoho knih.
Flambovini jisté patii mezi méné
tradi¢ni zptisoby tpravy jidel. Jde
o to, Ze se v zavéredné fézi pripravy
pokrmu ptida lihovina a pokrm se
zapdli. Jidlo ziskd zvl4$tn{ aroma,
ale samotny alkohol shot, Laicky
feceno cely proces spociva v tom,
Ze se malé mnozstvi alkoholu na-
lije na obsah hlubsi panve, smés se
zapdli a necha hofet. Plamen pte-
stane hofet, kdyZ se alkohol spali.
Spolu s alkoholem zmiz i ptebytek
_ tuku. V restauracich se flambuje
bud v kuchyni, nebo pted zraky
strévnikad. ;
V dnesni uspéchané dobé se flam-
bovéni moc neuchytilo. Praktikuje
se jen v nékolika mélo Ceskych re-

stauracich. Zel v téchto podnicich,

kde jesté flambovéni praktikuj, si
mnohdy neuvédomuji, Ze tento
kulindfsky postup vyzaduje urdj-
tou zrucnost a praxi. V nékterych
zatizenich nemaji s flambovanim
vitbec Zadné zkusenosti, ale pres-
to ho nabizi, Mysli si totiz, Ze je to
madni.

Presto jsem zastincem flambova-
ni. Podle mého nézoru by studenti
gastronomickych $kol méli o této
technice néco védét, aby nedoch-
zelo k ptipadiim, %e obsluhujici
nevi, co déld. Misto toho, aby se
doba od vyroby jidla do doby jeho
podadvini zkritila na minimum, se
naopak prodlouzi. Kvalita pokr-
mu se pak vét§inou zhorsi.
Provozovatelé restauraci mohou
namitnout, Ze pfi vétsim poétu

nal jiné flambované jidlo, se servis
znacné zpomali a to na kvalite
téchto jidel také moc nepfid4. Po-
dle spolecenského protokolu by to-
tiz Zadny ze stolovnikd nemél za&it
jist dfive, nezje podano jidlo viem,
Tudiz pokud je nékolik stolovniki
a kazdy z nich si objednd néco ji-
neho, mitze to byt problém. Nej
totiZ obsluha dohotovi to posledni
jidlo, to prvni je tiplné studené.

Pokud vite, co déldte, miizete v
zasadé flambovat cokoliv. Libivou
show jsou velmi oblibené hoti-
cl 3pizy ¢i mele. Nejjednodussi
z moucniki jsou Cherry Jubi-
lé — flambované tie$né, které se
podavaji horké, a pokud mozno
jesté hofici na vanilkové zmrzli-
né. Flambovat se mohou i népoje.
Flambované kivy jsou obzvldst

populdrni v Jizni Americe, tzv.
Café Brulé. :

Zéci oboru Podnikéni, obchod a
sluzby ze stfedni $koly Primétickd
ve Znojmé méli moznost si tech-
niku flambovéni vyzkouset. Tato
akce probéhla v pétek 11. 3. v mo-
derné zafizené uéebné.

Zatali flambovénim ovoce - jabl-
ka, hrusky, banany - a pokraovali
nejpopuldrnéj$im  flambovanym
mou¢nikem, a to palatinkami
zndmymi jako Crépes (Crépe je
francouzsky nézev pro velice jem-
nou a tenkou palac¢inku ze smési
vajec, mléka, mouky, cukru a §pet-
ky soli.) Snad budeme mit nékdy
moznost ochutnat tyto speciality v
nékteré ze znojemskych restauraci.

stolovnikd, z nich kazdy si objed-

FOTO: archiv gkoly




