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ZAZRACNY ELIXIR ZIVOTA

L . er o Stfedomofskd kuchyné ma obdobné zaklady, jen se krajové lisi indi-
q v u-'x".-h‘l.'l.i a 1 vidualnimi rysy. Grunt je vzdycky olivovy olej a olivy, hojnost Cerstvé Ve starém Recku byly olivovniky zasvéceny bohyni Athéné
» A : - o zeleniny a ovoce, ryby a mofské plody, syry a bylinky. Kdyz k tomu a olivova ratolest byla symbolem miru a plodnosti. Olej lisovany
VkaU my dOkaZUJ I, ze nEJZd raveji se Ji pfidate sklenku dobrého vina, dostatek ¢asu na stolovani a pohodovy z oliv je zakladem nejen teplych pokrmd, ale také salatd. Na va-
na Krété, ale i v ostatnich stfedomofskych pfistup k Zivotu, méte zdkladnf pldorys stfedomofského stravovani, feni se pouziva obycejny, do salatd, na pokapani chleba a syri
2 o1V v, . ktery Ize pomérné snadno napodobit, alespon co se surovin tyce. extra panensky. Olivovy olej obsahuje vysoky podil monone-
zemich Jsou lidé v mnohem Iep5| kondici Vybeér je bohaty, kuchafske knihy se predbihaji v nabidce receptd nasycenych mastnych kyselin, které chrani pfed onemocnénim
nez my. Proc¢? a moznosti improvizace jsou neomezené. Vzpomente si, jak dobre jste srdce, ptirodni antioxidanty a spoustu vitaminu E. A to vie
Text: Michaela Vaiikova se tam citili na dovolené, nebo se do Stfedomofi vydejte letos a omrk- napomaha dlouhovékosti a snizuje rizika infarktu.

néte, jak skvéle se tam vafi. Ne Ze byste méli Uplné zanevfit na tradi¢ni
Ceskou kuchyni, to se snad ani neda, ale za inspiraci nic nedate.
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BYLINKY PRO ZDRAVI

Bazalka, oregano, rozmaryn, $alvéj, tymian a dalsi bylinky jsou
kofenf a zaroven i lék a bez jejich aromatické viné by stfedomofrska
kuchyné ztratila ¢ast svého kouzla. Tam jsou pochopitelné co celou
sezOnu po ruce Cerstvé, ale stejné tak je Ize pouzivat susené nebo
si je mUzete doma zmrazit. Bylinky obecné zlep3uji zaZivani, bazalka
navic uvolfiuje napéti a tisi zaludec¢ni kiece, oregano zmiriiuje kasel
a pfiznaky nachlazenf, rozmaryn zklidhuje nadymani a ma antisep-
tické ucinky, salvéj pomaha pfi bolestech v krku a pfi nadmérném
pocenf a tymian je ucinny pfi zanétech hornich cest dychacich.
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CERSTVA, DUSENA, PECENA

Zelenina se ve Stfedomoff konzumuje pravidelné a v hoj-
ném mnozstvi (spolu s ovocem alespon 500 g denné) nejen
za syrova, ale také dusenéd a pecend. Rajcata, papriky, cukety
a lilky jsou soucdsti fady pokrm0 a pfipravuji se i jako lehka

a pfitom velice chutnd pfiloha. Michané zeleninové saldty
jsou samozfejmou soucasti jidelni¢ku, zdkladnf dresink tvofi
ocet balsamico a panensky olivovy olej, pfidavaji se ofechy,
seminka, ov¢i syr a daldf pochutiny. Zelenina méa jen nepatrné
mnozstvi kalorif, zato pfekypuje vitaminy a vldkninou, kteréd je
dUlezitd pro traveni.

BEZ SYRU TO NEJDE

Ve Stfedozemi se hojné basti ov¢i a kozi syry, a kdyZz se zbavite
zbytecnych predsudkd, zjistite, Ze jsou chutové jedine¢né. A to
pfitom vibec nemusite védét, Ze télu poskytuji cenné bilkoviny,
vapnik, vitamin B12 a dalsf pro zdravi podstatné latky. Ovci syr
feta, ktery je neodmyslitelnou soucésti feckych salatd, si nasel
cestu uz i k ndm, ale existuje i celd fada dalsich druhl od cerst-
vych krémovych az po ty s bilou plisnf na povrchu. Francouzi si
bez talife s nabidkou syrli nedovedou pfedstavit konec obéda
ani vecefe a ltalové bez pravé mozzarelly, vyrabéné z buvoliho
mléka, nedaji ani rdnu. Stejné jako Rekové bez oveiho jogurtu
prelitého tymidnovym medem a posypaného sekanymi ofechy.

POTVORY? DARY!

Nenf nad to pfijit na chut rybdm a plodiim more, jez pfimofr-

ské narody konzumuji pravidelné. Jsou bohatym zdrojem jédu

a dalsich minerdlnich latek, ale také cennych omega-3 nenasyce-
nych mastnych kyselin, které hrajf vyznamnou ulohu v prevenci
arteriosklerézy a nddorovych onemocnéni. KdyZ uz nemusite mit
musle, krevety, kraby, chobotnicky ¢i dalsi dary mofe, kterym se
u nas jesté porad fika spis potvory, dopfejte si alespon jednou
(ale radéji dvakrat) tydné rybu v jakékoliv Upravé. Losos, makrela,
sardinky, tundk, sled, treska a dalsi ryby pomahaji srdci fungovat
tak, jak ma, a vyznamné snizuji riziko kardiovaskuldrnich chorob.

Ona vi, /a/e fa/e

Do Stfredomofi patfi kus
Spanélska, Italie a Francie,
fecké ostrovy Kréta, Kypr,
Rhodos a dalsi, Malta,
Chorvatsko, ¢ast Turecka,
ale také primorské oblasti
severoafrickych statd

a lzraele. Pro nas ale

SOUTEZ O 10 SKVELYCH CEN g
V rdmci prestizni soutéze ,Nejlepsi ka 2009” se na prvnim mist y vy s
v kategorii masnych produktt umismelikétnl' pastiky Paté du (s)?a!‘ztlsazr;ln i

Kde se nachazi
moderni vyrobna
delikatnich pastik Paté du Chef? Y/

Chef. Jednalo se o pastiky z veprovych jater s brusinkami a pas ikyi
$ampanskym, pomerandi ¢i portskym vinem, které se pfipravuji v moderni
vyrobné v Dobrejovicich u Prahy s kapalh‘itou 6000 tun chlazenych pastik
rocné. Pastiky Paté du Chef jsou zajimav&pfedevﬁm dl’ky kombinaci

:se sIa.d'lw’m O\Ct')vc’erln a_kuprl.kladu,brusvg.lvsl Fv)a'stlka § bvrus'rr,!kaml a) Horni Dubenky nedaleko Jihlavy 3 2 _
je nejoblibené;jsi a dnes nejprodavanéjsi pastikou na ¢eském trhu. .. Cranbérry Pité |
Ochutnejte i Ve‘/ tuto delikatesu a soutéZte s nami o hodnotné ce;g.}pa!‘( 2 Pelsiefeics edklelo Fep -~
z vas, ktefi spravné zodpovédi soutézni otazku, ziska kvalitni a elegantni . e W
opékac topinek SENCOR. Na kfupavém toastu chut pastiky jesté vic .~ N U G 9OURIEl] i €0 2o T i |

vynikne a.poskytne‘vér#kd"weény gurmansky. 2a'fi{:3k.

{

sttedomorska kuchyné
zahrnuje predevsim

jih Evropy se viemi
pfirodnimi dary, z nichz
|ze sestavit Uzasny
jidelnicek.
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