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Gabriel Kamensky
Prezident Slovenskej kardiologickej spolocnosti

V marci 2006 som mal tu ¢est zuc¢astnit sa vyroéného kongresu Talianskej kardiologickej spolo¢nosti vo Florencii.
Bol som pozvany ako prezident Slovenskej kardiologickej spolo¢nosti do panelovej diskusie na tému ako zlepsit
spolupracu medzi Talianskou kardiologickou spolocnostou a ostatnymi pozvanymi narodnymi kardiologickymi
spolo¢nostami. Na diskusii sa zuc¢astnili prof. Giuseppe Di Pasquale - prezident Talianskej asociacie nemocni¢nych
kardiologov - ANMCO, prof. Attilio Maseri - prezident Talianskej kardiologickej federacie, profesor Maggioni
- riaditel Vyskumného centra Talianskej asociacie nemocni¢nych kardiolégov - ANMCO a prof. Ferrari, buduci
prezident Eurépskej kardiologickej spolo¢nosti.

ANMCO, Talianska asociacia nemocni¢nych kardioldégov ma viac ako 40-ro¢nu historiu a v suc¢asnosti zdruzuje
viac ako 5 000 talianskych kardioldégov. V roku 1998 predstavitelia ANMCO zalozili Nadaciu ,, Heart care foun-
dation®, ktoru oficialne akceptovalo talianske Ministerstvo zdravotnictva. V priebehu nasledujucich rokov ANMCO
prostrednictvom svojej nadacie vytvorilo svoje vyskumné centrum, kioré v sucasnosti ziskalo certifikat UNI EN ISO
9001:2000. Vdaka aktivitam tohto centra sa talianska kardiologia vyznamne zviditelnila vo svetovej kardiologii
- vymenujem len niekolko najddlezitejSich klinickych studii ako su studie GISSI 1-3, GISSI Prevenzione, GISSI-HF,
GISSI-AF (posledné dve v sucasnosti prebiehaju), vsetky publikované vo vyznamnych kardiologickych ¢asopisoch
Studii realizuju na Urovni celého Talianska priebezné sledovania a registre.

Konkrétnou ponukou spoluprace bolo moznost bezplatného poskytnutia softwaru IN-CHF on line, prostred-
nictvom ktorého dochadza k realizacii registra pacientov s chronickym srdcovym zlyhanim. Clenovia PS srdcového
zlyhavania prof. Murin, doc. Goncalvesova a doc. Kamensky po prezreti tohto programu, ponuku talianskej strany
s vdakou akceptovali s tym, ze SKS zabezpeci preklad tohto programu a jeho kompletnu logistiku tak, aby ho bolo
mozné spustit zaciatkom roka 2007 na Slovensku.

Druhou ponukou, nie menej zaujimavou, bola moznost prekladu krasnej, ale najma poucnej monografie
»Kuchyna vdsho srdca”, ktoru napisali ako sami vystizne uvadzaju prof. Ferrari, profesionalny kardiolég a jeho
manzelka Claudia Florio, neprofesionalna kucharka. Pre Slovensko je takyto dar o to dolezitejSim, Ze na rozdiel od
Talianska stale bojujeme s velmi vysokou Umrtnostou i chorobnostou na kardiovaskularne ochorenia, ktoré len mini-
malne klesaju v poslednych dekadach, a to iba v mladsich vekovych skupinach t.j. do 65 rokov. Jednou z dolezitych
pricin tohto neuspokojiveho stavu na Slovensku je stale vysoka prevalencia zavaznych rizikovych faktorov a to najméa
fajCenia, dyslipidémie, hypertenzie, diabetu a obezity. Problém je o to vacési, Ze prevalencia tychto rizik stupa aj
v mladsich vekovych skupinach a dokonca aj u deti. O to viac je potrebné, aby sme postupne menili svoje nesprav-
ne navyky doma iv praci, bojovali proti fajceniu a aj tato krasna knizna publikacia by mala prispiet k zdravSiemu
stravovaniu na Slovensku. Verim, ze vas presveddi, ze je mozné sa stravovat chutne, ale pritom racionalne.

Dovolte, aby som sa na tomto mieste podakoval v menej Slovenskej kardiologickej spoloCnosti autorom tejto
publikacie prof. Ferrarimu, prezidentovi ESC a jeho manzelke Claudii Florio za krasny dar, ktory venovali nase;
spolocnosti.

Zaverom, dovolte, aby som sa podakoval firme AstraZeneca za poskytnutie financného grantu na realizaciu tejto
dolezitej vzdelavacej aktivity, ktora je plne v kontexte s filozofiou firmy a to trvaly boj o zlepSenie kardiovaskularneho
zdravia.



Art du Temple,
Prezident spolocnosti AstraZeneca na Slovensku

Farmaceutické spolo¢nosti svojou kazdodennou ¢innostou zameranou na vyskum a vyrobu lieciv uréenych na
zZlepSenia zivota nas vSetkych, demonstruju svoju spolocensku zodpovednost. Ak by sme sa zamerali uz len na ich
zakladny predmet Ginnosti, vyvoj a vyrobu originalnych liekov, mézeme povedat, Ze tieto spolo¢nosti vyznamnym
spbsobom prispievaju ku zvySovaniu zdravia a kvality zivota v spoloénosti.

AstraZeneca nesleduje len ciel zlepSovania kvality Zivota prostrednictvom nasich liekov. Kladieme velky déraz

na podporu spoloénosti, v ktorej pésobime. Od rozvoja medziludskych vztahov v spoloénosti az po podporu inicia-
tiv externych skupin alebo institucii, o ktorych si myslime, ze by mohli pozitivne zuZitkovat nasu spolupracu a nasu
skusenost.
Filozofia spolo¢nosti AstraZeneca sa nezameriava na Cisto ekonomicku podporu. Snazime sa podielat na projek-
toch prostrednictvom navrhov s bohatym obsahom. Tato filozofia ndm ponuka nenahraditelné zadostudinenie
pri napifani potrieb spoloénosti. Aj dielo profesora Ferrariho v slovenskom preklade je v stlade s vys$ie citovanou
koncepciou. Kniha ,Kuchyna visho srdca“ ddlezitym spbdsobom méze podporit vytvaranie kultiry stravovania
v nase;j krajine, kde sa nezriedka stretavame so zakorenenymi chaotickymi navykmi v tejto oblasti. Ako je zname,
zIé stravovanie newvyvolava len estetické problémy, ale je urcujucim prvkom pri vzniku zavaznych, ba dokonca
smrtelnych ochoreni. Nadvaha velmi ¢asto prispieva k rozvoju ochoreni srdca a ciev. Spravne stravovanie moze
rozhodujlicim spdsobom pozitivne ovplyvnit problém, ktory okrem osobnych skdd, spdsobuje aj vysoké vydavky
pre spolocnost. AstraZeneca vyraba ucinné lieky na znizovanie hladin cholesterolu a takto prispieva k znizeniu
kardiovaskulareho rizika pacientov, ale nezablda pritom ani na podporu preventivnych aktivit zvySujucich zdravie
a kvalitu zivota aj inym sposobom.

Tvrdenie,,musime sa stravovat vyvazene* ¢asto vyvolava rozpaky v praktickom zivote ¢loveka, ktory chce nasledovat ra-
dylekarav oblasti stravovania. Poznat idealne stravovacie navyky a ustrazit si pri tom hladinu cholesterolu, to je otazka,
na ktoru pan profesor Ferrari odpoveda brilantnym sposobom. Pri tom ponuka sériu kulinarskych tipov, ktoré
potesia Zaludok a neposkodia zdravie.

Pred ¢asom zaznel nazor, ze nuteny stravovaci rezim moéze negativne ovplyvnit nasu naladu a diéty su tak viastne
Skodlivé. Z tohto pohladu treba pripomentt, Ze aj profesor Ferrari nazval svoju pracu ,ako zdravo jest a nestratit
pri tom dobru naladu®: je to Zelanie, ku ktorému sa pripajam aj ja, pricom vSetkym nam prajem, aby tato kniha
posilnila aj srdce kucharov, ktori chcu byt predstavitelmi novej stravovacej kultury.



Viliam Bada
Prednosta III. internej kliniky LFUK FNsP ak. L. Dérera v Bratislave

Vazeni Gitatelia, do rik sa vam dostava kniha venovana talianskej kuchyni. Nie je to vSak obyc¢ajna kucharska
kniha aj ked' recepty su originalne talianske a prinasaju slovenskému uzivatelovi moznost zasvétene nazriet do tajom-
stiev jednej z najlepsich kulinarskych velmoci sveta. Ved' prave tato krajina ponuka ten najkomplexnejsi sortiment
kulturnych zazitkov, (kde nepochybne patri aj stravovanie) pocinajucich starovekom zhmotnenym vo vykopavkach
Rimskeho fora, Herculanea a Pompei. Hmotna kultlra stavieb, architektiry sa prelina cez vytvarné umenie prvych
nastennych malieb, reliéfy vitaznych oblikov, mozaikovych podlah, vdaka ktorym pozname podobu Alexandra
Velkého i slavnu vystrahu: Cave canem! Grécke sochy a nimi inSpirované sochy rimske, platna starych majstrov
az po uchvatnu renesanciu vyvrcholenu Michelangelovym géniom v Sixtinskej kaplnke, jeho dojemnou Pietou,
hrdym Davidom a silu vyzarujucim MojziSom. Slavnou Rafaelovou Aténskou Skolou, Ci este slavnejsou Leonardovou
malbou v refektari milanskeho klastora Maria delle Grazie, do ktorého za Il. svetovej vojny nedopatrenim dopadia
americka letecka bomba, ktora asi nedopatrenim nevybuchla. Zrdtila sa strecha, ale stena s Ultima Cena stoji so
stale aktualnou otazkou konciacou vykricnikom: Niekto z vas ma zradi?! Rimske fontany s chladivou vodou upro-
stred palavy dna, zvlazujuce teplé vecery, navodzujuce neopakovatelnu atmosféru noci. Kde inde ako v Taliansku
moéze pramenit umenie nazyvané hudbou? Pocinajuc majestatnym Gregorianskym choralom, pokracdujuc gotickou
i renesan¢nou hudbou, kondiac bel cantom a Verdiho a Pucciniho operami. Akej narodnosti by mohol byt Caruso
¢i Pavarotti? Je to nahoda, Ze najvacsi dramatik vsetkych cias William Shakespeare umiestnil dej viac ako polovice
svojich dram prave do Talianska? Je mozné aby nesmrtelni milenci Romeo a Julia neboli z Verony? Je to nahoda,
Ze iny slavny Angli¢an objavitel krvného obehu William Harvey Studoval niekolko rokov anatémiu u Fabricia na uni-
verzite v Padove? N4$ Milan Rastislav Stefanik si nasiel svoju nenaplnenu lasku, Giulianu Benzoni v Rime. Cestu
do viasti sa rozhodol uskutoénit z Talianska lietadlom. Z Padovy priiel Stefanik na letisko Campoformido pri Udine
autom, aby skratil dizku letu. Trojmotorovym bombardérom Caproni 450 startoval 4.5.1919 0 8.07 hod. na svoj
posledny let. Je to ndhoda, ze na Vajnorskom letisku 0 11.30 hod. ho nikto okrem smrti ne¢akal ? Je to nahoda,
ze Alexander Dubcek Gestny doktor z Bolognskej univerzity tiez tragicky zahynul? Kol'ki nasi rodaci nasli svoju smrt
na bojiskach |. svetovej vojny prave v Taliansku. Dominuju vSak zazitky pozitivne. Tisice turistov a putnikov putuje
do Rima, kde vedu vsetky cesty. Byt na miestach dychajucich historiou a kulttrou ducha. Postat nad hrobom
Konstantina Filozofa, vdaka ktorému dostali nasi predkovia pismo hlaholiku. Tymto pismom bol zapisovany novy
liturgicky jazyk starosloviencina, oficialne uznany 14.februara 869 papezom Hadrianom Il. prave v Rime. Viedy sa
zaradili nasi predkovia medzi popredné kultiirme narody Eurdpy, ovela skor ako nas prijali do Eurdpskej Unie. Len
potrava ducha vSak nestaci, o svoje sa hlasi aj telo.

Prvé kontakty s talianskou kuchynou byvaju opatrné. Chybaju nase polievky. Velmi rychlo vsak zistime, ze talian-
ske jedla su skvelé. Vyborne vyzeraju, Siria neodolatelnt vonu, skvele chutia a nezatazuju travenie. Nafukovanie,
pocity nevolnosti a tazoby po jedle aj u zI¢nikarov miznu, vyprazdnovanie sa upravuje. Jedlo ako liek. Kniha, ktort
drzite v ruke vam prezradi, ze priprava talianskych jedal je jednoducha, vyzaduje malo ¢asu, nevyhnutnostou st vSak
kvalitné suroviny. Uz aj v nasich obchodoch vSak dostat prave talianske cestoviny, parmezan, mozarellu, bazalku,
oregano, rukolu, zelené aj iermne olivy, nakladané paradajky na pizzu (namiesto barbarského kedupu). Cerstvi ze-
leninu nenahradia konzervy, panensky olivovy olej nenahradi slnecnicovy olej, aj ked' je tiez panensky. Panensky
olivovy olej kraluje talianskej studenej i teplej kuchyni, vynimoény je tym, ze sa neprepaluje aj pri niekolkohodin
trvajucom vystaveni teplote vyprazania. Prvy to popisal doc. Bucko z Bratislavy a predniesol v Taliansku. Dlhodobym
nedostatkom na nasom trhu potravin su Cerstvé ryby a dary mora.

V dom spociva vynimocénost tejto knihy? Jej prvym autorom nie je Séfkuchar slavneho hotela v Rime
ani v Benatkach, ale vynikajuci taliansky kardioldg, sucasny prezident Eurdpskej kardiologickej spolo¢nosti, profe-
sor Roberto Ferrari. Profesor Ferrari popri klinickej kardiolégii, (je profesorom kardioldgie na Univerzite vo Ferrare),



prednostom kardiologickej kliniky v univerzitnej nemocnici vo Ferrare, s osobitnym zaujmom pre ischemicku choro-
bu srdca a srdcovu nedostatocnost, venuje zvlastnu pozornost metabolizmu srdcového svalu na molekulove;j Grovni
(je riaditelom centra kardiovaskularnej patofyziologie ,,S. Maugeri“ v Brescii). Na tému celularnych a subcelularych
mechanizmov myokardialnej ischémie a srdcovej nedostatoénosti bol vyzvanym recnikom na najprestiznejsich kar-
diologickych podujatiach po celom svete. Napisal 23 monografii a viac ako 600 , peer-review* publikacii. Profesor
Ferrari je majstrom v interdisciplinarnom prepojeni klinickej praxe s pracou experimentalnou (pripomernme si skolu
akademika T.R.Niederlanda). V laboratériach prof. Ferrariho sa determinovalo mnozstvo energie, ktoré vyzaduje
kazda kontrakcia a relaxacia srdcového svalu. Energiu na svoju pracu si srdce vyraba samo v subcelularnych
organelach - mitochondriach pomocou oxidativnej fosforylacie. Syntéza hlavného energetického zdroja - ade-
nozintrifosfatu (ATP) prebieha na vnutornej mitochondrialnej membrane pomocou unikatneho proténového motora.
Za 24 hodin podla profesora Ferrariho srdce syntetizuje, zaroven aj spotrebuje nepredstavitelnych 30 kg ATP!
ATP sa do zasoby neuklada. Zasoby ATP v myokarde postacuju na 3 Udery srdca. Prave na tomto mieste vynika
bezprostredna prepojenost srdcovej ¢innosti s prisunom kyslika. Oxidativna fosforylacia bez pritomnosti kyslika
neprebieha. Kyslik potrebuju mitochondrie, kontraktilné bielkoviny a vSetky membrany, kde sa presunom ionov
vytvaraju akcné potencialy ATP. Na syntézu ATP su vSak okrem kyslika potrebné aj energetické substraty - mastné
kyseliny a glukoza. Do popredia sa dostava vyziva ako ich zakladny zdroj. Ma vyziva priamy vplyv aj na dodavku ky-
slika? Odpoved je kladna. Transport kyslika k cielovym organom zabezpeduju erytrocyty. Na efektivnu hemopoézu
sU potrebné vitaminy skupiny B. Funkénost transportu je zavisla od dostatku zeleza. Preferovanie bieleho mésa,
alebo vegetarianstvo, ¢i dokonca veganstvo spésobuiju deficit hemového Zeleza, (ktoré sa dobre rezorbuje) zaroven
aj deficit folatu a vitaminu B12. Tato skutocnost potvrdzuje znamu tézu, ze len pestra, plnohodnotna strava, bohata
na vSetky esencialne nutrienty, prirodzené vitaminy, fenolické latky, pdsobiace ako antioxidanty, fytoncidy, fyto-
steroly, vlakniny, najma solubilné, 3-Q2 mastné kyseliny, mineraly, stopové prvky, dostatok tekutin, s energetickym
priimom primeranym energetickému vydaju, moze poskytnUt organizmu atym aj srdcovému svalu presne to, ¢o
potrebuje a ¢o je pre jeho optimainu ochranu a ¢innost nevyhnutné. Nikto nemdze pochybovat, ze prave talianska
kuchyna spiha a vysoko prekracuje véetky spominané podmienky, priom po stranke senzorickej je pastvou pre
nase zmysly, dokonalou harmoniou farieb, voni a chuti. Talianska kuchyna je zdravou, plnohodnotnou potravou
tak v primarnej ako aj sekundarnej prevencii srdcovocievnych ale aj neoplastickych ochoreni. Kniha je zaroven
jasnym dokazom toho, Ze najvyssi odbornici a suc¢asne najvyssi predstavitelia Eurdpskej kardiologickej spolo¢nosti
prikladaju prevencii a spravnej vyzive miesto, ktore jej pravom prindlezi. Cennou devizou je aj to, Ze sa konzumentovi
ponuka staroGiami preverena diéta (obohatena poharom skvelého talianskeho ¢erveného vina) patriaca celému
narodu, ktorého kardiovaskularna umrtnost je velmi priazniva. Na tomto mieste treba zlozit hold dvom osobnostiam
slovenskej mediciny: akademikovi Ladislavovi Dérerovi a jeho ziakovi Dr.Imrichovi Se¢anskému. Akademik Dérer v
r. 1942 inicioval a umoznil, aby jeho mlady sekundar zaujimajuci sa o spravnu vyzivu sa dostal vzhladom na vojnovu
dobu na $pickové Eurdpske pracoviska v Budapesti, Bazileji a Zeneve. Akademik Dérer uz vtedy vnimal spravnu
vyzivu ako neoddeliteln sucast liecby. Diétne stravovanie bolo ako pojem v nemocnici nezname. Polrocny pobyt
bol inSpirujuci a MUDr. Seéansky dal riaditel'stvu Robotnickej socialnej poistovne, ktorej patrila vtedy najmoderneijsia
Bratislavska nemocnica na Raneysovej (dnes Bezrucovej ulici), kde bol prednostom internej kliniky akademik Dérer,
navrh na zrusenie stravovania pacientov podla tried a zavedenie diétneho stravovania podla druhu ochorenia. Navrh
za ucinnej podpory akademika Dérera bol v r. 1943 akceptovany. MUDr.Secansky zaroven organizoval kurzy sprav-
nej wyzivy a dietetiky pre lekarov aj zdravotné sestry. Napln tychto kurzov po Uprave publikoval v r. 1944 v kniznej
forme s nazvom Diétne stravovanie, s ivodom akademika L.Dérera. Vynimocnost tychto aktivit vynikne pri zisteni,
Ze na prazskych klinikach bolo zrusené stravovanie podla tried az po februari 1948.

Slovensko malo este kratko po Il. svetovej vojne velmi priaznivé parametre v kardiovaskularnej Umrtnosti. Dnes
zaujima v KVS umrtnosti hrozivé 2. miesto v Europe, hned' za statmi byvalého ZSSR.

Analyza zmien v stravovacich zvyklostiach moéze dat Giastoénli odpoved' na otazku, preco k takym zasadnym
zmenam doslo. PredloZena kniha venovana talianskej kuchyni zaroven poukazuje, ze vernost tradiciam sa oplaca.
Z knihy mézem Gerpat mnoho podnetov na ozdravenie nasej stcasnej, nevelmi zdravej stravy. Vdaka profesor
Ferrari!



Ochoriet je neprijemna skusenost. Ochorenie srdca moze byt este viac skluCujuce. Vieme, Ze ochorenia srdca
a ciev sl v sucasnosti velmi rozsirené a zaujimaju popredné miesto medzi priGinami smrti. V naSich predstavach
je srdce centrom Zivota a citu, ved' nie nadarmo sa hovori ,srdcu nerozkazes” a ,,so srdcom nie su Zarty".

Nastastie v poslednych rokoch nastal obrovsky pokrok v lie¢be kardiovaskularnych ochoreni, ¢o je prisiubom
zachrany mnohych [udskych zivotov.

Po prekonani kritického momentu, pokial pacient stravi informéciu o zéavaznosti svojho ochorenia, zacinaju
ozajstné ,strasti*. Z kardioléga v Ulohe ,spasitela” sa stava ,diktator”.

- Mily priatel, nielenZe odteraz budete musiet uzivat tieto lieky, ale budete musiet zmenit aj Styl Zivota, prestat
fajCit, prestat jest to, na ¢o mate chut, zabudnut na papucovu kultiru pred televizorom, obmedzit sex, davat’ si
pozor na solenie a tak dalej ... - Nastastie toto je zly pohlad na novu situaciu. Scenar sa zvykne vytvarat temnejsi,
ako je potrebné.

- Dokazem sa vzdat vSetkého? Dokazem odolavat tlaku zabehanych zvyklosti (ktoré sa vdaka odporuc¢aniam
lekarov kazdoroCne naburavaju). A potom cholesterol. Ach! Cholesterol....!I Je to obrovsky problém, musim
popracovat’ na dobrej stranke méjho ja a potlacit to, ¢o je vo mne zlé. UZ nebudem mébct viac chodit do
reStauracie s priatelmi a budem sa musiet vzdat nedelnych obedikov u svokry. -

A pritom rastie napétie, stipa tlak a pacient sa dopusta naivnej chyby, Ze sa usiluje v priebehu kratkeho ¢asu
zmenit svoj spdsob Zivotospravy. A &o urobi? Spyta sa kardioléga, aku diétu méa dodrziavat. -Ziadny strach, o to
sa postara diétna sestra.- Nestastnik dostane Ciernobiely zoznam so sériou rad na papieri, ktoré vSak toho vela
nepovedia a vyvolavaju no¢nu moru.

,Kuchyna vasho srdca” sa chce vzopriet aspon tomuto poslednému aspektu: nasim usilim bolo vytvorit ,chutny®
a zrozumitelny text. SnaZili sme sa vytvorit farebnd publikaciu s prijemnou grafikou, s mnohymi fotografiami,
ato vSetko pod zastitou Talianskej kardiologickej spoloCnosti a vdaka vzdelavaciemu grantu od spolo¢nosti
AstraZeneca (ktorej srdeéne dakujeme). Kniha ma pacientov s kardiovaskularnym ochorenim presveddit o tom, ze
napriek svojmu ochoreniu sa moZu tesit z dobrého jedla a zaroven respektovat pravidla stravovania so znizenym
obsahom cholesterolu.

Tato kniha ponuka beznému Citatelovi mnozstvo vSeobecnych poznatkov ohladom stravovania a zopar praktickych
rad, ako postupovat pri priprave jedal. Najdete tu recepty a tabulky o kalorickom obsahu rozli¢nych potravin, ktoré

mozu obohatit vas jedalnicek.

Roberto Ferrari a Claudia Florio



Roberto Ferrari je profesorom kardiolégie
na Univerzite vo Ferrare. Je autorom Strndstich
knih a pocetnych vedeckych publikdcit.
Okrem knih ,Srdce na tanieri“ a ,Dialég”
napisal aj Sprievodcu po reStaurdcidch

a Zaujimavosti pre kardiolégov.

Vedecké skiisenosti nadobudol

na Kardiologickom institiite na Univerzite
v Londyne.

Kulindrske skiisenosti nadobudol

v reStaurdcii Pappagallo v Bologni a tiez
priamo v stravovacom zariadeni Talianskej
kardiologickej spolocnosti.

Claudia Florio, rezisérka a filmovd scénografka.
Autorka filmov: ,Occhei Occhei’; ,Hra"

a ,Krdlovnd Sachu” Kulindrske skiisenosti
nadobudla v Taliansku i v zahranici, zaoberd
sa spracovdvanim rodinnych receptov,
inSpirovanych sicilskou i boloriskou kuchyriou,
ako aj kuchyriou regiénu Marche.

Stolovala s mnohymi zndamymi hercami,

ako sti Sean Connery, Philipp Noiret,

Alberto Sordi a rezisérmi , ako John Schlesinger,
Mario Monicelli a Federico Fellini.
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Jedld obsahuiju rozlicné chemicke latky, vSeobecne nazyvané potravinové zdroje. Pomocou
travenia sa rozkladaju a organizmus ich absorbuje. Poskytuju energiu nevyhnutnd pre
Zivot a su stavebnymi prvkami nasho tela.
Medzi potravinové zdroje obsiahnuté v jedle patria: organické zIuceniny - cukry,
bielkoviny, tuky, vitaminy, viakniny a anorganické zluceniny - mineralne soli
avoda.
Energia sa meria v kilokaloriach (kcal). Mnozstvo energie, ktorl organizmus potre-
buje na jeden der, sa meni podla veku, fyzickej aktivity, telesnej hmotnosti a inych
faktorov. Aby sa zachovala spravna telesna hmotnost, musi existovat rovnovaha medzi
prijmom potravy a energetickym vydajom.

Pozname dva druhy sacharidov: $krob a cukry. Skrob sa nazyvaju aj polysacharidy.
Nachadzaju sa v ceredliach, v chlebe, cestovinach, ryzi, zemiakoch a v strukovinach.
Cukry sa delia na monosacharidy a disacharidy, teda jednoduché azlozené cukry.
Monosacharidy su sucastou potravin a nachadzaju sa predovSetkym v ovoci a v zelenine.
ZloZené sacharidy su obsiahnuté v cukre, mede, sladkostiach atd. Sacharidy st zakladnym zdrojom

energie pre nase telo. Len mozog potrebuje denne priblizne 100 gramov glukdzy. 60% z celkového denného
energetickeho prijmu poskytuju prave sacharidy.

Tuky alebo lipidy st dolezitym zdrojom energie a stavebnou latkou nasho organizmu. Tuky ziskané z potravin ostavaju
diho v Zalidku a v éreve, pretoZe st tazko stravitelné. Po absorbovani sa nadbytocné a energeticky nevyuzité tuky ukladaji
do tukowych buniek, pricom vytvaraju kaloricku rezervu.



Tuky sa delia podfa obsahu mastnych kyselin (nasytenych alebo nenasytenych) na tuhé, ktoré st
Zivocisneho povodu, napriklad: maslo, slanina, mast ana kvapalné, ktoré maju prevazne
rastlinny pdvod, napriklad: olivovy olej, olej zo semien ale aj rybi tuk.

Nenasytené mastné kysekiny sa delia na mononenasytené mastné kyseliny (tuky rastlin-
ného pdvodu, napr. olivovy olej) a na polynenasytené mastné kyseliny (tuky rastlinného
a zivociSneho pbvodu, ako napr. olej zo semien a niektoré rybie olgje).

Okremtoho sa tuky delia na ,viditelné“ (olivovy olej a olej zo semien, maslo, margarin, slanina,
mast) a na ,,neviditelné* (obsiahnuté v mase, syroch, vajciach, rybach a v mlieku).

Existuju Skodlivé i zdravé tuky. Mononenasytené a polynenasytené mastné kyseliny maju ochranny

ucinok pred vznikom aterosklerdzy a srdcovych ochoreni. Tuky ZivoGiSneho pdvodu, s vynimkou rybieho tuku, obsahuju
nasytené mastné kyseliny, ktoré pri nadmernej konzumacii zdraviu Skodia.

Je potrebné mat na pamati, Ze jedla obsahujlice tuky majd tri druhy mastnych kyselin, avsak v rozlicnych pomeroch. Na-
priklad maslo obsahuje najviac nasytenych tukov, ale aj ¢ast mononenasytenych a polynenasytenych mastnych kyselin.

Je zname Ze, bielkoviny st zakladnymi stavebnymi latkami organizmu, potrebné pre rast a vyvoj cloveka, vznik novych
a regeneraciu starych buniek (najma svalovych), regulaciu vSetkych funkcii nasho tela, bielkoviny plnia mnoho inych
tloh, ktorych sa nezicastnuju tuky ¢i sacharidy.
Bielkoviny st organické zliCeniny pozostavajuce z velmi jednoduchych jednotiek (tzv. aminokyselin) prepojenych
navzajom v retazcoch s rozlicnou dizkou, ktora zavisi od po¢tu pritomnych aminokyselin.
Aminokyseliny sa dalej delia na neesencialne a esencialne. Neesencialne aminokyse-
liny si organizmus vytvara sam, esencialne si organizmus nedokaze vytvorit a preto
ich musime prijimat v potrave.
Travenie bielkovin, ktoré patria medzi latky s vysokym indexom sytosti, za¢ina v zallidku
apokracuje v dvanastorniku. Ak sa aminokyseliny dostanu do ¢reva, zacina ich vstrebavanie
aprechod priamo do krvi. Nevyuzité aminokyseliny prechadzaju oblickami a vylucuji sa mocom. Preto je dolezité
v pripade ochoreni obliCiek znizit prijem bielkovin.
Kazdy gram bielkovin dodava 4 kalorie. Bielkoviny, ktoré prijmeme potravou a ktoré prevySia nasSu potrebu sa menia
na glukozu a dodavaju energiu.
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Bielkoviny ,prvej triedy” obsahuju vSetkych osem esencialnych aminokyselin, st zivocisneho povodu a nachadzaju
sa v mase, mliecnych vyrobkoch, rybach a vo vajciach. Bielkoviny ,druhej triedy” st rastlinného pvodu, neobsahuju
vetky aminokyseliny (s vynimkou soje) a nachadzaju sa vacsinou v strukovinach.

Bielkoviny by mali tvorit 10% nasho denného energetického prijmu.

VIakniny sa nachadzaju v rastlinach a prichadzaju nestravené do Criev, kde prostrednictvom baktérii podliehaju pro-

cesom kvasenia.

VIakniny sa delia na vo vode rozpustné a nerozpustné. Velka ¢ast rastlin obsahuje oba druhy viakniny.

Vysledky mnohych Studii hovoria, 7e vo vode rozpustne viakniny, napriklad tie, ktoré sa nachadzaju v citrusoch,

jablkach, strukovinach, jameni, ovse av zite, pomaha redukovat hladinu LDL cholesterolu. Okrem toho rozpustné

vlakniny reguluju hladinu cukru v krvi a obmedzuju vstrebavanie tukov v traviacom trakte.

Nerozpustné vlakniny su predovsetkym v celuldze avo vSetkych rastlinach, najmé v ze-
lenine, strukovinach, ryzi a vzrne. Celuloza je dolezita proti zapche; urychluje prechod
¢revného obsahu cez Crevo, moze predchadzat vzniku rakoviny hrubého Creva, divertikuli-

tide, zapalom Criev. Ak sa vlakniny konzumuju spolu s tekutinami, napomahaju pocitu sytosti.

Skroby, obsiahnuté napriklad v zemiakoch alebo ceredliach, prechédzajli nestravené do creva a pomahajl
pri vyprazdnovani.

Su to organické latky nevyhnutné pre zivot Cloveka v malych mnozstvach (1 gram alebo aj 1 mikrogram na den).
Organizmus ich sam nedokaze syntetizovat, preto musia byt telu dodavané potravou. Nemaju energetick( hodnotu
(ako napriklad bielkoviny), ale zohravaju Ulohu regulatora vSetkych organickych funkcii: kontroluju spravny priebeh
metabolickych procesov. Kazdy vitamin ma odliSnd tlohu. NajddlezitejSimi vitaminmi su:



Kyselina listova

Je nevyhnutna pri tvorbe buniek. Nedostatok tohto vitaminu vedie k problémom uz v gravidite
ama za nasledok vznik kardiovaskularnych ochoreni. Odpordcané denné mnozstvo nesmie
prekrocCit 1 mg. Nachadza sa v strukovinach, listovej zelenine, peceni, pivnych kvasniciach

®© © avrybach.

Vitamin A a Beta-karotén

Je dolezity pre oCi, podporuje rast, chrani kozu. Nadbytok vitaminu A sa hromadi v pe¢eni a moze poskodit
pecen alebo kosti. Denny prisun nesmie byt vySSi ako 7,5 mg pre Zeny a 9 mg pre muzov.
Nachadza sa v potravinach ZivoCiSneho povodu akymi st pecen, mlieko, maslo, vajcia, syry,
tucné ryby.

Organizmus moZe transformovat beta-karotén obsiahnuty v mrkve, vovoci azelenej ze-
lenine navitamin A. Beta-karotén je vitaminom prispievajicim k prevencii rakoviny ama
aj antioxidacny ucinok. Odporucané denné mnozstvo beta-karoténu je 6 mg (€o sa rovna
piatim porciam ovocia a zeleniny na den).

Vitaminy skupiny B (B1, B2, B3, B6, B12)

Sest vitaminov rozpustnych vo vode, ktoré sa podielaji na mnohych biologickych procesoch neodmyslitelnych pre
Zivot. SU ddlezité pre rast, metabolizmus, spravne fungovanie traviaceho systému, sliznic a epitelov. Okrem toho
zabezpeCuju celistvost nervového systému a podporuju spracovanie glukozy. Kedze sa mozu v organizme hromadit,

ich prijem musi byt regulovany. Tieto vitaminy maju tendenciu znehodnotit sa pocas pripravy, varenia alebo konzervo-

vania jedal. Vo vSeobecnosti sa neodportca prijat velké mnozstvo len jedného vitaminu.
Vitamin B1 sa nachadza v sinecnicovych semienkach, bravéovom mase, orieSkoch, celozrmnych
cestovinach; vitamin B2 sa nachadza v mése, mliecnych vyrobkoch, peceni, otrubach, vajciach,
divine; vitamin B3 sa nachadza v hydinovom a morCacom mase, mase z tuniaka, mecuna,
z0 sardel, ceredliach obsahuijucich otruby; vitamin B6 sa nachadza v rozlicnych druhoch mésa,
vajciach, obilninach, rybéch, otrubach, SoSovici; vitamin B12 sa nachadza v rozlicnych druhoch
méasa, mliecnych vyrobkoch, slavkach, ustriciach, hrebenatkach jakubskych, sardinkach, tucnych

rybéach a vo vajciach.
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Vitamin C

Zda sa, Ze tento dolezity antioxidant ma vyznam pri procesoch spomalujucich starnutie tkaniv. Podiela sa na udrziavani
funkcie imunitného systému, zvySuje ochranu pred infekciami, urychluje hojenie ran azlomenin, reguluje hladinu
cholesterolu, pricom zabrariuje jeho hromadeniu v krvi a v tkanivach.

Nedostatok vitaminu C moze sposobit krvacanie dasien akrvacanie znosa, nachylnost
na infekcie a ak tento nedostatok pretrvava, moze viest k vzniku skorbutu. ZvySeny prijem
tohto vitaminu m6ze mat za nasledok hnacky a Zalido¢né tazkosti. Vitamin C je obsiahnuty
predovSetkym v ovoci a zelenine. Tento vitamin sa lahko znehodnoti pri vareni a pri zavarani
potravin.

Vitamin D

Je tiez dolezity, pretoze podporuje vstrebavanie vapnika a fosforu do kosti. U deti je predpokladom dobrého vyvinu
chrbtice, ustarSich je prevenciou osteopordzy a osteoartritidy. Nedostatok tohto vitaminu u mladych
/ " spdsobuje rachitidu a u dospelych slabost a bolesti kibov. Jeho nadbytok méZe zapricinit poskodenie
obliCiek a ukladanie vapnika v rozlicnych organoch. Prvotnym zdrojom vitaminu D je sinko (denne sa
staGi vystavit sinku na tridsat min(t); dalej je to olej z treSCej pecene, mlieko, mliecne vyrobky, tuéné

S ybyavaica

Vitamin E

Je UCinny antioxidant, chrani bunkove membrany, predchadza vzniku trombozy. ZvySuje imunitu,
zachovava zdravu pokozku, napomaha procesu hojenia poskodenych tkaniv. Nadbytok tohto vitaminu
vo vSeobecnosti nespdsobuije problémy. Odportc¢ana denna davka sa pohybuje od 70 mg do 540 mg
denne. Tento vitamin sa nachadza v ceredliach, orechoch, avokade, sinecnicovom oleji, olivovom oleji,
mandliach a v peceni.

Vitamin E
/8 Posobi proti krvacaniu. Jeho nedostatok spsobuje poruchy zrazania krvi a krvacanie. Nachadza
z sa vmnohych potravindch, najma vSak vtmavozelenej listovej zelenine, vovocnej Supke
Qu/ av peceni.



Su to anorganické latky aod ich nevyhnutého prisunu zavisia mnohé Zivotné funkcie organizmu. K mineralnym
latkam, ktoré su pre nase telo najddlezitejSie, patria:

Vapnik

SlUzi na tvorbu kosti a zubov. Zohrava tlohu pri zrazanlivosti krvi, pri kontrakciach srdca a svalov,
dolezity je aj pre nervovy systém. Nachadza sa predovSetkym v mlieku, jogurte, syroch, listovej ze-
lenine, v suchych strukovinach. Je nevyhnutny pre rast detia aj ako prevencia pred osteopordzou.
Ludskeé telo obsahuje priblizne jeden kilogram vapnika: pre zachovanie tejto hladiny je potrebné
denne prijat jeden gram vapnika.

Fosfor
Ludskeé telo obsahuje zhruba jeden kilogram fosforu, ktory sa nachadza predovSetkym v kostiach. Je
dolezity pre bunky a pomaha zachovavat spravnu rovnovahu kyselin a zasad v organizme. Nadbytocny
prijem fosforu moze narusit rovnovahu medzi vapnikom a fosforom v tele, nasledkom ¢oho vznika
odmineralizovanie kosti, teda osteoporoza. Jedla bohaté na fosfor su: mlieko, syry, maso. Nie je vSak
pravda, Ze ryby obsahuju vela fosforu.

Hor¢ik

Spolu s vapnikom zabrariuje odmineralizovaniu kosti, zvySuje odolnost voci Unave a je dolezity pre
zachovanie zdravého srdca, pricom znizuje zavaznost koronarnych ochoreni. Posobi aj proti arytmiam.

Zmieriuje depresiu a tzkost. Hor¢ik sa nachadza v orechoch, semendch, zelenine, cerealiach, syroch

avajciach.

Draslik

Je uzitoGny pre svaly, nervy, srdce. Jeho nedostatok sposobuje arytmie, svalovi slabost
az paralyzu. Upravuje rovnovahu tekutin a je dolezity pre spravne fungovanie buniek.
Nachadza sa v Cerstvom i suSenom ovoci, strukovinach, orechoch, cesnaku, zemiakoch
arbznych inych zeleninach.
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Sodik

Vykonava tu istd funkciu ako draslik, ale na vonkajsej strane buniek. Jeho nedostatok sposobuje svalové kfce,
_\-. mentalnu apatiu a nechutenstvo. Nadbytocny prijem soli moze naopak zvySit krvny tlak atym
podporit vznik arozvoj kardiovaskularnych ochoreni, retenciu tekutin (edém) anasledne
vznik oblickovych kamenrov. Sodik sa nachadza v kuchynskej soli, v konzervovanych jedlach,
udeninéch, bujonovych kockach, v takmer vsetkych priemyselne spracovanych vyrobkoch,
v omackach, syroch, chlebe atd.

Zelezo

Zelezo je zakladnym komponentom hemoglobinu obsiahnutého v Servenych krvinkach, ktoré slizia na prenos kyslika
zplic do jednotlivych buniek organizmu. Tato mineralna latka chrani pred infekciami a podporuje hojenie. Jeho ne-
dostatok sposobuje anémiu. LepSie sa vstrebava, ak sa prijima spolu s vitaminom C (napriklad
po konzumécii $oSovice by sa mal zjest pomaran¢ alebo kiwi). Zeny potas menstruacie
stracaji vela Zeleza a majui sklon k chudokrvnosti. Zelezo sa nachadza jednak v Zivocisnej ako
aj vrastlinnej potrave: v zelengj listovej zelenine, strukovinach, obilninach, ¢ervenom mése.
Tiez aj kari korenie a zazvor su bohaté na Zelezo.

Zinok

Je dolezity pre rast a vyvin plodu, plodnost, zachovava zdravi pokozku, posiliiuje imu-
nitny systém a urychluje rekonvalescenciu, pomaha nicit volné radikaly. Nachadza sa
v mlienych vyrobkoch, méase, strukovinach, celozrnnych ceredliach. Nedostatok zinku

sa moze prejavit pri chudobnej ajednotvarnej strave a moze ho zapricinit fajCenie a pitie
alkoholu.

Dalsie mineralne latky su:

Hlinik, brom, kadmium, chlér, kobalt, chrom, jod, mangan, zinok, sira
Su to dalSie dolezité mineralne latky. Kvoli ich kazdodennému vyluovaniu mocenim a stolicou je doleZité ich pravidel-
ne doplfianie. Pestré stravovanie zabezpecuje dostatocny prisun vietkych potrebnych mineralnych latok.



Tvori 60% ludského tela. Je jedine¢nou a neodmyslitelnou zloZkou organizmu. Jej nedostatok vedie ku smrti
v ovela kratSom Case nez hladovka. Priemerny denny prijem vody by mal byt 1,5-2 litre, bez ohladu

na pocit smadu. Mnozstvo prijatej vody zavisi od klimy, fyzickej aktivity, stravovania.

Z tela sa vyluCuje mocenim, stolicou, potom, kozou i dychanim.

Voda nepredstavuje energeticky zdroj, neobsahuje kalorie, nepribera sa z nej. Moze sa pit prirodna

(neperliva) ako aj sytena.

Uprednostiiuje sa tzv. ,tvrda“ voda. Tato voda okrem toho, Ze podporuje odburavanie cholesterolu

atukov z Criev, chrani pred vznikom osteopordzy a oblickovych kamenov.
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Co sii to kardiovaskuldrne ochorenia?
Co je to cholesterol?
Co sii to triglyceridy?
Co pomdha p¥i zniZovani cholesterolu?
Pomohlo by méjmu zdravin vplne vylicit tuky?
Kolko vidkniny potrebujeme skonzumovat?
Preco je zdravé jest ryby?
Je pravda, Ze korovce su nezdraveé?
Preco je zdravé jest potraviny obsahijiice zloZené sacharidy?
Kolko bielkovindreba prijat?
Kol'ko cerstvého ovocia a zeleniny treba zjest?
Preco je zdravé obmedzit solenie?
Preco je dobré vynechat z nasej stravy cukry?
Pre¢o musime obmedzit pitie alkoholu?
Preco je fajcenie skodlivé?
Je pravda, Ze Zeny v menopaiize su vystavené viicSiemu riziku?
Kedy je potrebné uzivat lieky na znizZenie cholesterolu?
Co mézZeme urobit v ramci prevencie kardiovaskuldrnych ochoreni?
Aké lieky sii vhodné na prevenciu kardiovaskularnych ochoreni?

Ako sa zariadit pri obedoch mimo domu?
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Kardiovaskularne ochorenia predstavuji najcastejSiu pricinu amrti v civilizovanom
svete. Tieto ochorenia vznikaju nasledkom zuzenia koronarnych artérii (vencové tepny),
ktoré privadzaju krv do srdca. PriCinou zuzovania ciev je vytvaranie plaku, ktory vznika
ukladanim cholesterolu a inych latok v stene cievy. Tento proces sa nazyva aterosklero-
za. Pritomnost aterosklerotického plaku vo vencovych tepnach redukuje mnozstvo krvi,
ktora zasobuje srdce. Je to ako ked na dialnici prejdete z dvoch pruhov do jedného.
Nasledkom toho srdce nie je dostatocne vyzivované a zhorSuje sa jeho funkcia. Jednym
z priznakov je bolest za hrudnou kostou (angina pectoris), alebo ne-
pravidelny rytmus srdca (arytmia). Postupom ¢asu moze v mieste
aterosklerotickeho plaku nastat ruptira a nasledne sa tu vytvori
krvna zrazenina (tromboza), ktora moze celkom upchat poskodent
koronarnu artériu. V takom pripade do Casti srdca, ktora je danou
cievou zasobovana, prestane prudit krv a vznika infarkt (odumretie
Casti srdcového svalu). Ak sa vSak upcha artéria, ktora privadza krv
domozgu, nastava iktus (t.. nahla cievnamozgova prinoda). Koronarne
ochorenia patria medzi najbeznejSie kardiovaskularne ochorenia. Dolezitymi rizikovymi
faktormi koronarneho ochorenia su: dedicnost, vek (najvacsi pocet srdcovych ochoreni
postihuje osoby medzi 50. az 70. rokom), diabetes, vysoky krvny tlak, fajcenie, vysoka
hladina cholesterolu, stres, nadmerné pitie alkoholu, obezita, bakterialne infekcie,
nedostatok fyzického pohybu. Ukazuje sa, Ze vacsina rizikovych faktorov ma svoj povod
v dediCnej predispozicii, teda v anomalnom variante DNA, ktory zdedime po rodicoch.

Cholesterol je tukova latka, ktora sa vytvara predovsetkym v peceni a cirkuluje v krvi.
Vyznamne zasahuje do mnohych funkcii organizmu a ma dolezitd funkciu aj pri- synté-
ze hormoénov. Cholesterol je nevyhnutny pre zivotné funkcie nasich buniek. Priblizne
tri Stvrtiny cholesterolu, ktory pre Zivot potrebujeme, sa syntetizuje v peceni a jednu
Stvrtinu prijimame v potrave.



Hladina cholesterolu v krvi (cholesterolémia) nesmie prekroCit 5 mmol/I
ulfudi s nizkym rizikom (zdravych) a 4,5 mmol/I uludi s vysokym rizi-
kom vzniku smrtelnej kardiovaskularnej prihody pocas 10 rokov (pa-

cientov suz diagnostikovanym kardiovaskularnym ochorenim alebo

cukrovkou). Existuju dva typy cholesterolu: LDL cholesterol (lipo-
protein snizkou hustotou) a HDL cholesterol (lipoprotein s vysokou
hustotou). LDL cholesterol sa ¢asto nazyva ,zly*, pretoZe pri zvySenych
hladinach sa uklada do stien artérii, spdsobuje tvorbu plaku a vedie k vzniku
aterosklerozy aj v koronarnych artériach. Hladina LDL cholesterolu v krvi musi byt nizka,
u 0s0b s nizkym KV rizikom nesmie prevySovat 3 mmol/I a u 0sob s vysokym rizikom by

—

HDL cholesterol sa nazyva ,dobry“, pretoZe pomaha odstranovat zly cholesterol
z tkaniv a z koronarnych tepien, odvadza ho do pecene, kde sa metabolizuje. Je dolezité,
aby bola v krvi dostatocne vysoka koncentracia tohto ochranného HDL cholesterolu,
u muzov vyssia ako 1 mmol/Ia u Zien viac ako 1,2 mmol/I. Pri merani hladiny cholestero-
lu v krvi, je potrebné brat do Gvahy nielen hodnotu celkového cholesterolu, ale aj pomer
medzi hladinami HDL a LDL cholesterolu. Cim je cholesterol HDL vy§i, tym lepsie pre
nase cievy.

Ako uZ hovori nazov, triglyceridy su vytvorené ztroch navzajom viazanych mastnych
kyselin. Podobne ako cholesterol cirkuluju v krvi a pri nadbytku sa hromadia v tukovom
tkanive. Podielaju sa na naraste tukovych zasob ana vzniku a rozvoji aterosklerozy.
Normalna hodnota triglyceridov v krvi (triglyceridémia) je maximaine do 1,7 mmol/I.
Zvy$end hodnota je znakom naruSeného metabolizmu spojeného zvyCajne s diabetom
alebo s nadmernou konzuméciou alkoholu ¢i s obezitou.

ZvySend hladina cholesterolu moze byt sposobena dediénou predis-
poziciou, alebo mnozstvom tukov, ato zvécSa nasytenych tukov,
ktoré prijimame v potrave. Znizenie hladiny LDL cholesterolu sa da

okrem farmakologickej lieCby (vid kapitolu o statinoch, liekoch,

ktoré znizuju cholesterol), dosiahnut Ciastocne aj dodrziavanim tychto zasad:
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1 - Obmedzit konzumovanie jedal, ktoré stimulujii pecen k syntéze LDL cholesterolu.
Su to jedld bohaté na nasytené tuky, ako napriklad tuéné méso amliecne vyrobky,
alebo jedla obsahujuce hydrogenizované tuky, ktoré sa nachadzaju vtuhych mar-
garinoch av hotovych vyrobkoch. V neposlednom rade je potrebné znizit spotrebu
potravin bohatych na cholesterol, ako napriklad peceri, mozog, vajcia atd. (vid tabulky
na str. 187).

2 - Zvwysit konzumaciu jedal, ktoré podporujd vytvaranie HDL cholesterolu.

3 - Dodrziavat diétu odporticant v knihe ,Kuchyria vasho srdca”“.

Zakladné odporucané potraviny su:

- Polynenasytené tuky, ako napr. sineCnicovy olej alebo olej z obilia @ mononenasytené
tuky, ako napr. extra panensky olivovy olej, ktoré znizuju LDL cholesterol.

- Cesnak pomaha tiez znizit LDL-cholesterol.

- Semena a sojové mlieko (600 ml na def) mozu znizit LDL-cholesterol az 0 25%.

- Vo vode rozpustné viakniny obsiahnuté v strukovinach, v ovoci, v cerealiach a v zeleni-
ne, pomahaju znizit hladinu LDL-cholesterolu.

- Pivo a vino: pohar vina Ci piva denne moze zvySit hladinu HDL cholesterolu.

- Ryby: podielaju sa na znizovani hladiny cholesterolu.

NIE, bola by to velka chyba. Tuky su skutocne velmi uzitoCné. ¢
SU sucastou hormoénov a membran vSetkych buniek. Dodavaju
najvacsiu Cast energie na prezitie. Ak ma niekto vysoku hladinu

cholesterolu alebo vela triglyceridov, staci ich prijem zredukovat adavat pozor
na typ tukov, ktoré spominame vramci diéty. Celkovy prijem tukov by mal byt 30%
celkového energetického obsahu nasej diéty. Zdravé rozdelenie je: 22% nenasytenych
tukov, ztoho: 15% mononenasytenych a 7% polynenasytenych. Zostavajucich 8%
by mali tvorit nasytené tuky.

V zépadnych krajinach sa konzumuje malo vlakniny. Odporuca sa
priemerne 20-30 g viakniny na den. L'udia, ktori maju problémy s akutnou
zapchou jej mozu denne zjest az 35 g. Nebolo dokazané, ¢i ma tieto priaz-



nivé ucinky aj pri vySSom mnozstve. Okrem toho je vzdy lepSie prijat viakninu z potravin,
ktoré ju obsahuju, ako z doplnkov vyzivy. Nadbytocné mnozstvo viakniny z doplnkov
vyZivy mdze zabranit vstrebavaniu mineralnych soli. Jedla s vysokym obsahom vlakniny
sU: fazula, s6jové semend, celozrnny jacmeri, ceredlie z otrub, celozrnny chlieb, hrasok,
celozrnné cestoviny, ruziCkovy kel, suSené marhule a figy, mandle, slivky, pomarance.

Ryby su zdraveé, pretoze obsahuju polynenasytené mastné kyseliny. PredovSetkym tuky,

ktoré obsahuju 3-omega mastné kyseliny, pretoze maju preven-

tivny acinok pred vznikom aterosklerozy ainfarktu srdca.

Okremtohosurybybohaténavitaminy, bielkovinya mineraine

latky, ktoré suprenaSorganizmusvzacne. Niejevsak spravne

wllcit z nasho stola ani maso. LepSie je davat prednost biele-

mu mésu, napriklad morcaciemu, kuraciemu, kraliCiemu pred cerve-

nym masom, ktoré je bohaté na nasytené tuky. Nezabudajte vo svojom jedalnicku ani
na ryby. Je dolezité mat rozmanitt a vyvazenu diétu.

Toto tvrdenie je trochu povrchné a nepravdivé. Kérovee su bohaté
na mineralne latky a vitaminy. Treba si vSak davat pozor a nevarit
ich na masle alebo v tucnych omackach.

Homare araky maju vySSi obsah cholesterolu, zatial o kraby ob- ™% &
sahujucich 3-omega mastné kyseliny, preto ich uprednostiujeme.

V minulosti boli polysacharidy (Skroby) povazované za cukry a verilo
sa, Ze spdsobuju priberanie. Preto boli chlieb, cestoviny i zemiaky,
bohaté na polysacharidy, dihy ¢as povazované za nevhodné potra-
viny. V porovnani s tukmi vSak obsahuju len polovicu kalorif, preto

ich z vasho jedalnicka nevyluCujeme.
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. Vacsinaz nas prijima viac bielkovin ako je potrebné. Ak by sme ich prijem
znizili, organizmus by zuZitkoval viac kalorii z polysacharidov a tukov,
S0 znamym priaznivym Ucinkom na nase zdravie. Strava, ktora
obsahuje nadbytok bielkovin, zapriGinuje odmineralizovanie kosti,
poSkodenie obliciek amdze podporit vznik hypertenzie. Podla
odporucani Svetovej zdravotnickej organizacie by mal podiel
bielkovintvorit 10- 15 % denného kalorického prijmu. Toznamena,
Ze na kazdy kilogram telesnej hmotnosti pripada 0,75 g bielkovin. Teda ak
Clovek vazi 50 kilogramov, denne by mal prijat 38 gramov bielkovin, ak vazi 70 kilogra-
mov, malo by to byt 52 gramov bielkovin atd.

Denne by sa malo skonzumovat pat porcii ovocia Ci zeleniny (pre dalSie infor-
macie vid zoznam potravin). Ovocie a zelenina su velmi dobre stravitelné,
obsahuju viakniny, minerélne latky avitaminy, predovSetkym vitamin E,

ktory ma dolezity antioxidacny ucinok. Zabranuje oxidacii cholesterolu,

¢o je fenomén obzvlast nebezpecny pre vznik aterosklerdzy koronarnych
tepien. Niektori sa domnievaju, Ze ma aj antikarcinogénny (protirakovinovy) ucinok.

Pretoze existuje velmi Uzka stvislost medzi prijmom sodika (teda soli) a vznikom hyper-
tenzie, Co je jeden z najvyznamnejSich rizikovych faktorov vzniku kardiovaskularnych
ochoreni. Hypertenzia ahypercholesterolémia su vybuSnou zmesou
| pre koronarne artérie. Denne by ste nemali prijat viac ako 6 g sodika.
“1\  Bohuzial, skonzumujeme ho aspor raz tolko (okrem kuchynskej soli

== sasodikv zvySenom mnozstve nachadza takmer vo vSetkych hotovych
(priemyselne vyrabanych) potravinach. Teda nezavisle od toho, ¢i mame vysoky krvny
tlak alebo nie, v ramci diéty vsetci budeme musiet obmedzit solenie. Niekedy sa to moze
zdat narocné, pretoze sme zvyknuti jest,chutne”. Dochutit jedla ndm moze pomaoct iné
korenie, bylinky, citronova Stava, Ci ocot.

Pretoze cukry, na rozdiel od polysacharidov, st velmi kalorické, teda sposobuju pribe-
ranie.



Vo v8eobecnosti vSetci jeme privela amame nadvahu: je to ukazovatel eko-
nomickeho blahobytu, ale aj dolezity faktor kardiovaskularneho rizika.
Cukry st nepriamo Skodlivé pre koronarne artérie tym, Ze spdsobuju
priberanie. Lyzicka cukru (t& lyziCka, ktoru si davame do kavy) ma
priblizne 23 kalorii. Je lepSie zjest jablko, ktoré obsahuje rovnaké
mnozstvo kalorif a navySe aj mineralne latky a vitaminy. Okrem toho su cukry Skodlivé
pre zuby, podporuju vznik zubného kazu. Treba davat pozor aj na vysoky obsah cukrov
v hotovych jedlach, ktoré sa konzumuju Specidlne na desiatu Ci olovrant, napr. sladkosti,
Cokoladové tyGinky a podobne.

Pretoze nadmerny prijem alkoholu sposobuje nadvahu, zvySuje krvny tlak

a hladinu cholesterolu v krvi, teda vSetky rizikové faktory kardiovaskular-

nych ochoreni. Nedavno sa zistilo, ze alkohol vypity v striedmom mnozstve
je lahodny a zdravy. Pohar Cerveného vina k jedlu a poharik whisky po veceri
prospieva srdcu. Pozor vSak na mnozstvo. Ak sa tento limit prekroci, blaho-
darny ucinok sa zmeni na Skodlivy.

FajCenie Skodi celému organizmu anielen srdcu. Vzhladom {
na vyznam tejto problematiky ana aktivity kardiologickej s

spoloCnosti v boji proti fajceniu, venovali sme tejto téme -‘::.::%

samostatny kapitolu.

Je pravda, Ze poCas menopauzy stupa koronarne riziko. U zien vo veku
50 az 54 rokov, ktoré maju eSte cyklus, sa vyskyt kardiovaskularnych
chordb za rok rovna 1,7 pripadu na 1000 Zien. V menopauze sa toto
percento zvySuje na 4,4. Okrem toho chirurgickd menopauza ma za
nasledok dalsi narast koronarneho rizika. Na konci plodného obdobia
narasta hladina triglyceridov, celkového cholesterolu a LDL, zatial ¢o
hladina HDL cholesterolu klesa.
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Spravny Zivotny Styl a stravovanie je stale najlepSou, najprirodzenejSou a najlacnejsou
zbranou pri znizovani hladin cholesterolu v krvi. Niekedy sa nam vSak aj napriek ma-
ximalnemu Usiliu pri dodrziavani zasad spravnej Zivotospravy nepodari upravit hladiny
celkového cholesterolu a predovSetkym LDL cholesterolu na odportcané hodnoty.
kardiovaskularneho rizika). Ak sa k hypercholesterolémii pridruzi hyper-
tenzia Ci diabetes, nedokazete prestat s fajcenim a suc¢asne mate aj
dedic¢nu predispoziciu na vznik kardiovaskularnych ochoreni, je dolezité
LDL cholesterol znizit, aj pod odportcanu hodnotu. NajjednoduchSie
je obratit sa na lekara, ktory zhodnoti riziko, ur¢i diagnozu a v pripade
potreby predpiSe farmakologicku liechu.
Na redukciu cholesterolu su najpouzivanej$imi a najucinnejsimi liekmi statiny, ktoré blo-
kuju enzym zuc¢astiujuci sa na tvorbe cholesterolu v peceni. Statiny okrem znizovania
hladiny LDL cholesterolu redukuju aj hladinu triglyceridov a zvySuju HDL cholesterol.
PodrobnejSie informacie o statinoch najdete v samostatnej kapitole na str. 39.
Na znizovanie hladin triglyceridov sa pouzivaju fibraty, ktoré zaroven mierne zvySuju
,dobry*“ cholesterol, HDL-cholesterol. V niektorych pripadoch je nevyhnutné kombinovat
statiny s fibratmi. NajvhodnejSiu lieCbu vSak urci vas lekar, alebo kardioldg.

Predbezné opatrenia na redukciu rizika vzniku srdcovych ochoreni su:
-mat pod kontrolou krvny tlak

- prestat fajcit

-mat dobre kompenzovany diabetes

- kontrolovat hladiny cholesterolu v krvi
- schudnut, ak mate nadvahu

- obmedzit spotrebu alkoholu

- 0bmedzit stres

- pohybovat sa

- dodrziavat recepty z knihy ,Kuchyria vasho srdca”
- poradit sa s dobrym kardioldgom




Proti rizikovym faktorom bojujeme selektivne: statiny pouzivame na znizenie hladin
cholesterolu, aspirin proti problémom so zrazanlivostou krvi, lieky na liecbu
hypertenzie pri vysokom krvnom tlaku a pod. Zatial neexistuje tabletka, ktora by vyriesila
vSetky spominané diagndzy naraz. Dufame vSak, ze vbuducnosti sa takejto liecby
dockame.

VreStauracii ¢i samoobsluznom zariadeni si vyberajte jedla, ktoré su vsulade
S0 zdravou zivotospravou, ako napriklad:

e (Cestoviny s paradajkami alebo so zeleninou e Polievka
70 zeleniny alebo zo strukovin s cestovinou aryzou ¢ Ryza
alebo cestoviny ochutené olejom e MieSanazelenina © Surova
zelenina © Strukoviny © Pecena Ci varend ryba alebo ryba v alobale ¢ Celozrnny alebo
doméci chlieb  Cerstvé ovocie.

V bare si vyberte:
- * \legetarianske chlebicky so surovou zeleninou o Salaty » Salaty
2 70 strukovin ¢ Nizkotucny jogurt  Nizkotucne mlieko e Citrusove
" dzisy e Kokteily zovocia azeleniny, avSak bez mlieka  MieSany
ovocny Salat, ak je to mozné bez cukru.

V pizzerii si vyberte:
* Pizzu na ndmornicky spdsob (t.j. bez mozzarelly)  Pizzu so zeleninou
* Pizzu s tuniakom a paradajkami ¢ Kolace a pizze, ktoré st bud bez
oblohy alebo s bylinkami.
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Stop fajceniu
- Odporucania kardiologickej spolo¢nosti

Talianska kardiologicka spolo¢nost
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Stop fajceniu - odporucania kardiologickej spolo¢nosti

Podla nedavneho prieskumu agentury Doxa, ktory si objednal Zdravotnicky institut, fajCiari v sucasnosti predstavuju
26,2% dospelej populacie oproti 27,6 % z roku 2003.

Za poslednych 47 rokov je to len maly rekord, sprevadzany ubytkom predaja balickov cigariet (-1,3 % v roku 2003
v porovnani s rokom 2002). Taliani si denne zapalia priemerne 17 cigariet a s fajCenim prestavaju castejSie muzi
(17,9 % byvalych fajciarov). AvSak 2,4 % aj nadalej fajci priemerne 25 cigariet za den.

Co obsahuje cigaretovy dym?

Po zapdleni cigarety sa uvolni minimalne 4 000 chemickych zloziek. Patria medzi ne aj oxid uholnaty, ktory
Znizuje transportnu schopnost kyslika v krvi, nikotin, nitrosamin, decht (tuhé latky, medzi ktoré patri karcino-
génny benzpyrén), drazdivé latky (formaldehyd, akrolein, amoniak, fenoly, kyanovodik, polonium, kadmium,
nikel) a splodiny horenia, teda Ciastocky, ktoré mechanicky drazdia priedusky.

Dym sa deli na hlavny prud (Anglicania mu hovoria mainstream smoke), ktory z velkej Casti
vdychuju aktivni fajCiari a sCasti ho aj vydychuju a vedlasi prud (sidestream smoke), ktory
je pasivnym dymom, teda produktom pomalého spalovania cigarety. Ten vdychuje pasivny

fajCiar a je hlavnym znecistovatelom uzavretého priestoru.

Vo vedlajSom prude sa nachadzaju latky, ktoré vyvolavaju drazdenie, oxidanty a karcinogén, ato vo vySSom
mnozstve, nez v hlavnom prade. Treba vziat do Uvahy, 7e sa rozptyli v prostredi, ktoré by malo byt vetrané. Aktivny
fajCiar, ktory zhlboka vdychuje dym, zadrZiava viac ako polovicu toxickych Iatok obsiahnutych v dyme: v prvom rade
decht a oxid uholnaty.

Ochorenia vyvolané aktivnym faj¢enim
Kazdy druhy fajciar zacne s fajcenim pomerne skoro: preto sa da predpokladat, ze si skrati Zivot 0 20-25 rokov.

25+o¢ny mladik, ktory denne vyfajci 2 Skatulky cigariet, si skracuje zivot o 8 rokov. FajCenie zabija 10-nasobne viac
nez dopravné nehody. PoSkodenie je mnohondsobné ato v celom tele.



Dychaci systém

Negativne nasledky fajcenia sa prejavuju predovSetkym v dychacom systéme. V sucasnosti je v Taliansku rakovina
pltic na prvom mieste v pricine Umrtia muzov postihnutych rakovinou a ro¢ne zabija
cca 35 000 ludi. Keby nefajCili, zomrelo by ich iba 4 000. 87,5% umrti spdsobenych
nadorom plic je vysledkom nadmerného fajcenia. Aj chronicka obStrukéna choroba
pltc, fudovo povedané chronicky zapal priedusSiek, postihuje prevazne fajCiarov.
90-95% chorych tvoria fajCiari alebo byvali fajCiari. Okrem lokalneho U¢inku ma
fajCenie aj systémové neZiaduce Ucinky, ktoré zmenia zapal dychacich ciest na chro-
nicky, veduci K trvalému poSkodeniu prieduSiek, ¢o ma za nasledok nedostatocny
privod kyslika z pltc do celého organizmu.

Fajcenie okrem toho spdsobuje znizenie imunity dychacich ciest s vacsim vyskytom
infekcif a potlacenim reflexu kasla, so stagnaciou hlienu a zapalom.

Kardiovaskularny systém

Toxicky ucinok fajcenia mozeme rozdelit na akutny a chronicky.

Medzi akutne ucinky na krvny obeh patria hemodynamické zmeny. Je to zvySenie frekvencie srdca, zvySenie rezisten-
cie artérii (vratane koronarnych) voci prudeniu krvi, nasledkom ¢oho sa zvySuje praca srdcového svalu a spotreba
kyslika, o mdze viest k nedostatoénému okyslicovaniu srdcového svalu.

V Taliansku su fajCenie a zvySeny cholesterol zodpovedné za vacsinu infarktov, ba dokonca v troch Stvrtinach preuka-
zanych pripadov u 0s6b mladsich ako 50 rokov. Uginok sa dihy ¢as prejavuje na trovni endotelu arterii, teda vystelky
ciev tvorenej z vrstvy buniek, ktoré prichadzaju do priameho kontaktu s krvou.

Neurologické ochorenia

U fajCiarov sa stretdvame s poklesom kognitivnych funkcii. Podla prisluSného rizika fajciari vykazuji 20% chybnych
odpovedi avacSiu pravdepodobnost, Ze dosiahnu menej bodov v teste globalnych kognitivnych funkeii (pamét,
pozornost, schopnost ststredit sa). Fajéenie tabaku u starSich [udi ma nielenze negativny vplyv na kognitivne funkcie,
ale u 0sob s kardiovaskularnym ochorenim ¢&i diabetom méze mat dokonca smrtelny nasledok.
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Riziko diabetu

Diabetes mellitus je zavaznym ochorenim latkovej premeny cukrov, ktoré postihuje cca
5% populdacie.

Hoci ma geneticky zaklad, na vzniku diabetu sa podielaju aj rizikové faktory spojené
so Zivotnym Stylom, napriklad sposob stravovania - predovsetkym obezita - a podla
nedavnejStudie, vypracovanejHarvardskou univerzitou, ajfajcenie cigariet. PredovSetkym
fajCenie nalacno znizuje hladinu inzulinu a spdsobuje zvySenie prechodu cukrov, ktoré sa
nachadzaju v krvi.

Winsion Chamrchill
The Wildermess Years

Pasivne fajcenie: jedovaty oblak

Pocetné epidemiologickeé Studie ukazali, ze v Taliansku kazdy def zomrd tri 0soby na ochorenia spdsobené pasivnym
fajcenim: priblizne 1 000 umrti rocne treba zaradit do kategorie vdychovania dymu z cigariet, ktoré fajcia inf.
Pasivne fajcenie nezapri€iriuje len nadory plic, ale je zodpovedné aj za:

[ chronickeé respiracné ochorenia

W Kkardiovaskularne ochorenia

B astmuazapal priedusSiek v detstve
Odhaduje sa, Ze pasivne fajCenie v Taliansku kazdoroCne spdsobuje udeti mladSich ako 18 mesiacov
150 000-300 000 zapalov plic a priedusiek, z coho 15 000 je hospitalizovanych.

Pri¢inou Umrtia pri pasivnom fajceni byva:

v 33% nador

v 80% rakovina plic

v 30% kardiovaskularne ochorenia
v 75% iné respiracné ochorenia




Fajcenie deti

Je velmi dolezité uvedomit si fakty, ktoré sa tykaju mladistvych:

W v Taliansku zacina s fajcenim denne najmenej 600 deti

B kazdé Stvrté dieta pred doviSenim piateho roku vie, 6o su to cigarety

W v 11 rokoch vyskusa fajcenie kazdé tretie dieta, v 16-tke st to uZ dve deti z troch

B 95 % fajciarov zaCalo fajcit uz v puberte

Bl 67 % dospelych fajCiarov by chcelo prestat fajcit
Vtomto pripade je podstatna prevencia, ako aj dobra komunikacia s mladymi, aby bolo mozné bez zabran hovorit
0 Skodlivosti fajcenia a o problémoch s tym spojenych, ¢o pomoze redukovat jeho vyskyt.

Vyhody, ktoré prinasa , stop fajceniu”

Fajcenie cigariet byva prvotnou pri¢inou ochoreni i smrti a v su¢asnosti je v Taliansku zodpovedné za priblizne 83 000
amrti rocne. V priebehu 21. storocia moze tento pocCet dosiahnut celkovo 10 milionov (a miliardu na celom svete).
Preto je nevyhnutné a urgentné znizit pocet fajCiarov, ktorych je v Taliansku v sticasnosti cca 14 milionov. Jednou
z moznosti je zabranit vzniku tohto navyku uz v pubertalnom veku a urobit podporné kroky na to, aby fajCiari prestali
s tymto zlozvykom.

Ked prestanete fajcit, hoci aj v strednom veku, mozete sa vyhnit mnozstvu ochoreni a smrti nasledkom fajéenia.
Napriklad, ak niekto prestane fajcit v 50-tke, z dvoch tretin sa vyhne kumulativnemu riziku rakoviny pltic, kto povie ,tak
uz dost* v 40tke, takmer Uplne sa vyhne riziku rakoviny a okrem toho aj cievnym a respiranym ochoreniam.

S fajéenim sa da prestat a v Taliansku je teraz cca 6 milionov byvalych fajciarov, z ktorych velka cast odhodila cigarety
potom, Co si uvedomila Skodlivost fajcenia na zdravie. Ludom, ktori maju nedostatoCnu vlastni motivaciu pomoze
psychologicka podpora (tU im poskytuju kurzy, ktoré koordinuje Talianska liga v boji proti fajceniu) alebo farmakolo-
gicka liecha.
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Sest rad nad zlato ako to dokazat

1. Treba chciet a premdct niektoré obavy, napriklad obavy z priberania alebo z toho, Ze nebudete moct relaxovat,

2. Netreba stracat odvahu a je potrebné pit dostatok tekutin (najma vodu).

3. Je lepsie pokusat sa prestat fajit v obdobi, kedy nie ste vystaveny velkému
stresu a ked ,na fiu dostanete chut”, zhlboka sa nadychnite a pohybujte sa.

4. Je dolezité uvedomit si, aka budicnost ¢aka fajciara, ktory neprestal.

5. Moze vam pomact aj niekto, ktory mé rovnaky ciel.

6. Je dobré ¢asto mysliet na benefity, ktoré to prinesie.

Ked prestanete fajCit, uz za kratky Cas sa prejavia vyhody, ktoré v priebehu dalSich rokov vzrastu. Postupne zmiznu a
,Skody” sposobené fajcenim.

20 mint

Bhodin

@4hodin

48 hodin

2hodin

A2 tyZdnov

Co sa s vami deje ked' prestanete fajciit

Znizi sa krvny tlak na hodnotu, ktort ste mali pred zapalenim cigarety;
do ruk i ndh sa vrati normalna teplota.

Hladina nikotinu a oxidu uhofnatého v krvi sa zredukuje na polovicu; hladina kyslika sa vrati
do normalu.

Oxid uholmaty sa vyltci z tela, plica zacnu vypudzovat hlieny a Skodlivé latky ulozené
v tkanive, zmensi sa riziko infarktu.

V tele uz niet stopy po nikotine; badatelne sa zlepSi vnimanie voni a chuti.

L'ahSie sa vam bude dychat; priedusky si postupne oddychli, ¢o vam prinesie celkovy pocit lepSieho
zdravia .

Zlepsia sa obehové parametre.



' mesiacov Cinnost pliic sa zlepsi o 10%: zmierni sa kadel a dychaviénost a vo vieobecnosti vietky problémy
s dychanim; ale aj Unava, prekrvenie nosovych dutin.

i rok Znizi sa riziko vzniku cievnych ochoreni.
5irokov Znizi sariziko vzniku infarktu srdca a nahlej cievnej mozgovej prihody, ako aj riziko smrti
posobengj rakovinou plic.

0 rokov /Znizi sa riziko vzniku nadoru v stach, hrdle, pazeraku, ZICniku, na oblickach a pankrease; dalej sa
zmenS$i riziko infarktu srdca a cievnych ochoreni, pricom sa dosahuju také parametre ako u fudi,
ktori nikdy nefajcili.

Okrem toho prestat fajcit:
B pomaha predchadzat impotencii u muzov

B uZien zvySuje moZnost bezproblémového tehotenstva a porodenia zdravého dietata normalnej hmotnosti
B ZlepSuje sa kvalita pokozky vratane nizsej tvorby vrasok
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UrCite ste sa uZ stretli so slovom ateroskleréza, alebo kornatenie ciev. Je to proces, pri ktorom sa v stene
ciev usadzaji tukové latky spolu sinymi krvnymi zlozkami a vytvaraju ateroskleroticky plak. Ateroskleréza
zaCina u vacsiny z nas uz v mladom veku. U niekoho prebieha rychlejSie, u niekoho zase pomalSie. Na rozvoj
aterosklerdzy majli vplyv faktory, ktoré nedokazeme ovplyvnit, napr. geneticka predispozicia, vek, pohlavie a tiez
faktory, ktoré ovplyvnit méZeme: zvySena hladina cholesterolu, vysoky krvny tlak, fajéenie, cukrovka, stres a iné.
Je vel'mi doleZité vyvarovat sa rizikovych faktorov, pretozZe proces aterosklerézy postupom ¢asu vedie k zuzovaniu
priesvitu ciev az k ich Gplnému upchatiu, ¢o v dolezitych organoch ako je srdce a mozog moze viest k vzniku
infarktu, alebo nahlej cievnej mozgovej prihody.

Tento proces urychluju zvysené hodnoty cholesterolu v krvi.

Prvé pozorovania suvislosti medzi dyslipidémiou a kardiovaskularnymi ochoreniami siahajt do 19. storocia. Zaciatkom
20. storoGia vyskumy na pokusnych zvieratach potvrdili stivislost medzi diétami bohatymi na nasytené tuky i choles-
terol a vznikom a rozvojom aterosklerdzy. Tak sa vo viacerych krajinach zrodili epidemiologické Studie, ktoré dokazali,
Ze v krajinach, v ktorych strava obsahuje menej tukov (napriklad v Japonsku, kde sa konzumuije vela ryb) sa vysky-
tuje menej kardiovaskularnych ochoreni. Plati to aj v Eurdpe. Na severe, kde je strava bohatSia na tuky, vyskytuje sa aj
viac kardiovaskularmych ochoreni v porovnani s juhom Eurdpy, kde je strava na tuky chudobnejSia, avsak s dostatkom
ovocia, zeleniny, tzv. stredomorska diéta.

Na zaklade tychto pozorovani a naslednych klinickych Stadii vznikla poZiadavka kontroly hladin cholesterolu.

Su to najucinnejSie lieky na redukciu LDL cholesterolu (,zIého® cholesterolu). Niektoré z tychto pripravkov
zZnizuju aj hladinu triglyceridov a zvySuja hladinu HDL cholesterolu (,,dobrého” cholesterolu). Pdsobia predovSetkym
v peceni, organe, ktory ,tvori“ cholesterol. Tu blokuji enzym (HMG-CoA reduktazu), ktory predstavuje klticovu
bielkovinu v syntéze cholesterolu.
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Ano.
Statiny boli predmetom mnohych Studii a klinickych vyskumov, ktoré dokazali ich G¢innost v znizovani hladiny
LDL cholesterolu v krvi, v redukcii aterosklerotického plaku ako aj ich protizapalovy tg¢inok. Okrem toho, ze upra-
vujli tieto parametre, uZivanie statinov znizuje celkov(i mrtnost ako aj imrtnost na srdcovocievne ochorenia
pacientov.

Nie, statiny nie st nebezpecné lieky. Ich bezpecénost bola dokazana a potvrdena v mnohych klinickych Stlidiach
na miliénoch pacientov. Je vSak nevyhnutné, aby sa uZivali podla lekarskeho predpisu.
VSetky lieky maji okrem pozitivnych lieGebnych Gcinkov aj neziaduce Gginky.
Typickym prikladom je aspirin, ktory popri pocetnych dolezitych liecebmnych (cinkoch (proti horacke, proti re-
ume, protizrazanlivy) méze mat ,,nezZiaduce* (¢inky, poénidc banalnou Zalidognou nevol'nostou a konciac gas-
trointestinalnym krvacanim v traviacom trakte, ktoré mdze mat az smrtelné nasledky u predisponovanych osob.
Skutoéne neexistuje liek, ktory by nemal vedIajsi neziaduci Gcinok. Preto sa lieky musia uzivat pod prisnym lekar-
skym dozorom a nesmie sa z vlastnej iniciativy menit davkovanie (a najma zvySovat). V medicine neplati ,,ak mi
pomoze jedna tabletka, este lepsie mi urobia dve!!!”
Statiny patria medzi lieky, ktorych pozitivny lieGebny a preventivny G¢inok vysoko prevySuje relativne maly vyskyt
vedlajich dcinkov.

Zavazné neziaduce Ucinky statinov st vel'mi zriedkavé. Tykaji sa predovSetkym poSkodenia pecene a svalov.
Degradécia statinov v peceni moze niekedy sposobit prechodné zvySenie pedefiovych enzymov tzv. transaminaz.
Podobné zvySenie transaminaz spdsobuje aj nadmerna spotreba alkoholu. Trojnasobne vySSia hodnota trans-
aminaz sa vyskytuje len priblizne u jedného percenta pacientov uzivajlcich statiny. V takychto pripadoch sa liek
vysadi a peCefiové enzymy sa upravia na normalne hodnoty.



Zriedkavo mozu statiny sposobovat svalové tazkosti (myopatiu), ktoré sa prejavuji bolestou alebo slabostou
svalov a zvySenymi hodnotami kreatinkinazy. Aj v tychto pripadoch vedie vysadenie statinov k tprave zdravotného
stavu. NeZiaduce G€inky na svaloch sa mozu vyskytndt ¢astejsie pri uzivani statinov spolu s fibratmi.

Statiny maju priaznivé Gcinky na cievy nezavisle od redukcie hladiny cholesterolu. Patri k nim napriklad

ZlepSenie funkcie endotelu, vnutornej vystelky cievy, ktora reguluje krvny tlak, tvorbu trombov a zrazanie krvi.
Okrem toho statiny timia zapal, ktory podporuje rozvoj aterosklerézy a zabrafuiju rupture aterosklerotického plaku.
V3etky tieto pozitivne G¢inky sa nazyvajl ,pleiotropné”.
Preto v niektorych situaciach spojenych so zvySenym rizikom je statinova lieCba vhodna aj napriek tomu,
Ze hladina LDL cholesterolu nie je zvySend. O uzivani statinovej lieCby rozhodne lekar, po zvazeni zdravotného
stavu pacienta a zhodnoteni jeho kardiovaskularneho rizika (krvny tlak, vek, hmotnost, anamnéza, fajcenie,
diabetes, predchadzajuce kardiovaskuldrne ochorenia atd.). U pacientov s nizkym kardiovaskularnym  rizikom
(pritomnost iba jedného rizikového faktora) zvycajne postacuje iba dieteticka terapia ((iprava stravovania) spojena
s Upravou Zivotného Stylu (redukcia fajCenia a zvySenie fyzickej aktivity). Ak su pritomné viaceré rizikové faktory,
,pomoc® v podobe statinov je uZitocna.

Nie.
V Taliansku, ako aj na Slovensku je dostupnych 5 druhov statinov: atorvastatin, fluvastatin, pravastatin, rosuva-
statin a simvastatin. Ani jeden nie je podobny druhému.
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Pravastatin a simvastatin sa ziskavaju fermentaciou hib, dalSie su Gplne syntetické. Simvastatin a atorvastatin
sa metabolizuju v peceni cez cytochrom P450. Mnohé lieky, ako napriklad antibiotika, antimykotika, antagonisti
kalcia, cyklosporin patria k inhibitorom tohto cytochromu, ¢o vedie k pomalSiemu metabolizovaniu tychto statinov
a ich zvySenému hromadeniu v krvi. Pri kombinovani simastatinu a atorvastatinu s inymi liekmi treba byt opatrni,
pretoZe sa zvySuje riziko vzniku myopatii. Moznost interakcie je redlna aj pri uzivani fluvastatinu, ktory je me-
tabolizovany cez iny pecefovy izoenzym, hoci s inymi liekmi a v menSej miere. Na rozdiel od uvedenych statinov
sa 90% rosuvastatinu nemetabolizuje a v nezmenej forme sa vyluuje stolicou. Iba 10% utginnej latky podlieha
metabolizmu v peceni, preto riziko vzniku interakcii s inymi liekmi je minimalne.

Roznu acinnost maja statiny aj pri redukcii hladiny LDL cholesterolu. Rosuvastatin a atorvastatin st bez pochyb
najucinnejSie. Rosuvastatin zaroven vykazuje najvyssiu ucinnost (cca 10%) pri zvySovani dobrého cholesterolu
(HDL) a pri redukcii triglyceridov (20%).

Podla inStrukcii lekara.
Statiny sa zvy€ajne uzivajd jedenkrat denne. Je doleZité uzivat ich pravidelne a vediet, Ze trva niekolko tyzdiiov, aZ
mesiac, kym sa prejavi ich a¢inok. V niektorych pripadoch, lekar eSte pred predpisanim statinov, urobi pecefiové
testy alebo vySetri hodnoty kreatinkinazy (CK). Po niekolkych mesiacoch pravidelného uzivania je potrebné
navstivit lekara a skontrolovat hladinu cholesterolu, pripadne upravit davkovanie statinu.

Nie. Opak je pravdou.

Aby sa dosiahol ¢o najvacsi, pozitivny Gcinok statinov, treba spojit ich uzivanie s nizkocholesterolovou diétou.
Ale ... stadi nazriet do knihy ,Kuchyna vasho srdca“.



Je dolezité uiivat statiny bez prestavky, zvyéajne po cely Zivot.

Statiny skutoéne pomahaju predchadzat vzniku srdcovocievnych prihod, tieto priaznivé Gcinky sa vSak mozu
prejavit az po piatich, desiatich, pripadne viacerych rokoch. Je chybou mysliet si, Ze ak uz raz dosiahnem cielové
hodnoty cholesterolu, mozem prestat lieky uZivat, pretoze hladiny cholesterolu sa vratia na povodné vysoké hod-
noty a nahle prerusenie lieCby mdze viest k ohrozeniu stavu pacienta. Takto sa stracajd vSetky priaznivé Gcinky
statinov. Nikdy svojvolne nepreruSuijte lieCbu.

Ano.
Rosuvastatin, ktory bol vyvinuty ako posledny zo statinov je toho jasnym ddkazom.
Ma vysoku ucinnost (dokaze zredukovat LDL cholesterol 0 60%) s vynikajlcim bezpeénostnym profilom, ktory je
porovnatelny s bezpecnostou inych statinov. Je schopny redukovat hladiny triglyceridov, lipoproteinov bohatych
na triglyceridy, celkovy cholesterol a zarover vyznamne zvysit hladinu dobrého HDL cholesterolu. Vdaka tymto
vlastnostiam sa lahSie dosahuju lieCebné ciele. Rosuvastatin ma nizsi potencial interakcii s inymi liekmi.
Okrem toho nezavisle od redukcie cholesterolu ma priamy pozitivny €inok na endotelovu vystelku cievnej steny,
kde posobi proti zapalu a proti aterosklerdze. Ako jediny zo statinov dokazal vo velkej klinickej Studii tento proces
zvratit a navodit regresiu aterosklerdzy. Urychluje procesy opéatovnej endotelizacie zvySenim mnozstva kmefiovych
buniek endotelu v krvnom obehu. Rosuvastatin je vhodnym liekom kardiovaskularnej prevencie a to nielen pre
vyrazné (cinky na Upravu hladin cholesterolu, ale aj pre svoje pleiotropné ucinky.
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nie je dobre prilis prevarat jedla, najmé jedla zo zeleniny a ovocia,
pretoze takto stracaju vitaminy.
pozor na nedovarené jedld, mézu obsahovat baktérie.
pouzivajte malo vody a nechajte zeleninu chrumkavu, vyhnite sa dihému varu aj prevaraniu.
varenie vo vodnej pare. Na omacky, krémy a pod. pouzite vodu z varenia,
ktora obsahuije vitaminy.
je dobré na zohriatie jedla a uzitocné na rychle rozmrazenie.
nie je potrebné pridavat olej k masu; je potrebné vSak pouzit papier na pecenie
alebo alobal. Horuca teplota v rire nici vitamin C.
je vhodné na opekanie, dusenie a varenie masa. Méaso je makke a nestracaju sa

vitaminy. Ak pred varenim neodstranite kozu a mast, tuky zostavaju v jedle.

je ideélne, pretoze tuk a mast obsiahnutd v mase sa rozpusti a odtecie. Pozor, aby sa
maso nepripalilo, az nezéemelo, pretoze konzumacia pripaleného méasa zvysuje pravdepodobnost
vzniku nadorovych ochoreni.

pouzitie papiera na pecenie alebo alobalu sa odporuca pri mase a rybach,
ku ktorym mozete pridat zeleninu alebo bylinky, platky citronu, korenie, hriby, paradajky bez pouzitia tuku.
pri mése, hydine, zverine sa whybajte tukom, mézete pridat olipané paradajky,

cibulu, bylinky, zemiaky.

sa neodporuca na ziadnych olejoch ani inym spdsobom.

panvice proti pripaleniu, ktoré umoznuiju pripravu jedal na malom mnozstve oleja a tlakove
hmce, ktoré urychluju varenie (napr. wok).

cerstve ingrediencie.
jedla, ktoré uz raz boli rozmrazené.
staré potraviny.
zeleninu pokial' mozno surovu a vyberaijte si sezonnu zeleninu.
olej az na konci varenia.

extra panensky olivovy olej, sinecnicovy olej, kukuricny olej alebo olej z obilnych klickov.

Odporucame vsak malé mnozstvo.



lyziCkou a nelejte ho priamo z flase.
jedla bohaté na zivo&isne tuky: maslo, slaninu, mast, zitok, tuéné syry,
tuéné méaso, vnitornosti.
potravin bohatych na viakninu: zelenina, ovocie, celozmneé jedla, strukoviny.
celozmné jedla, ako napriklad: muka, ryza, jacmen, cestoviny, cerealie, misli,
ovos, ktoré su bohaté na vo vode rozpustnu aj nerozpustnu viakninu.

surova i varena zelenina kazdého druhu, Salét;

cerstvé ovocie;

biele a modreé ryby kazdého druhu, sardely, makrely, tuniak a losos, tuniak v konzerve, kdrovce;
maso: lepSie je biele morcacie, kuracie, kralicie maso, telacie maso a maso zo zveriny;
mlieCne wyrobky: nizkotucné mlieko, nizkotucny jogurt, nizkotucné syry;

oleje: olivovy olej, kukuricny olej, sojovy olej, sezamovy olej, sinecnicovy olej;

strukoviny: soja, fazula, hrasok, cicer, bob, celozrmny chlieb;

cerealie: cestoviny, ryza, jacmen, otruby;

sladkosti: domace torty a piskaty (pouzite obmedzené mnozstvo oleja a Zitkov), praskové kakao, bielok,
ovocne zmrzliny;

napoje: voda, citrusové dzusy, napoje z odstaveného ovocia a zeleniny.

Udeniny: salamy, klobasy, Spekaciky, bocik;

jedla rychleho obcerstvenia; smazené jedla;

maso z konzervy, pastéty;

mliecne wyrobky: plnotuéné mlieko, plnotucny jogurt, maslo, smotana, tucné syry;
slanina;

tuhé margariny;

7itok:

tuéné maso: kacacie, husacie, bazantie, jahnacie, bravcové;

vnutornosti: pecienka, mozog, oblicky;
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kaviar;

vajecné cestoviny;

nasytené rastlinné oleje: palmovy, kokosowy;

majonéza;

bujonova kocka;

cokolada;

cukrarenské a pekarenske vyrobky, ktoré obsahuju: maslo, smotanu, mlieko, mast, kokosovy a palmovy olej;
keksy, sladké pecivo, zmrzling;

napoje: z tvrdého alkoholu, aperitivy, pivo, vino.

Bezvajecné cestoviny, ryza,

bezny alebo celozmny chlieb, mika,
zemiaky,

olivovy olej,

rastlinny margarin,

strukoviny (hrasok, fazula, SoSovica, cicer, soja),
ovocie, ovocné stavy,

zelenina,

bielok,

cukor,

med, marmelada,

kakao.

biele maso, akym je morcacie, kuracie alebo kralicie maso pred cervenym masom (telacie, hovadzie).
Wiicte viditelné tuky.
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sa rychlo vstrebava do organizmu, ktory ho zmetabolizuje. Ma Cisto energetickd funkciu.

ako pivo avino, ktoré sa vypiju v striedmom mnozstve (pohar k jedlu) chrania pred
vznikom kardiovaskulamych ochoreni. Cervené vino bohaté na flavonoidy obzviat chrani srdce, a to vdaka
svojmu antioxidacnému ucinku, ktory okrem iného zvysuje dobry cholesterol (HDL).

obsahuje mononenasytené tuky, je bohaté na vitamin E, ako aj na rozli¢né mineraly a vitaminy.
obsahuje ovela viac tuku ako iné divé vtaky

je bohaty na viakninu, a to aj rozpustnu, ktora pomaha znizit choleste-
rol v krvi. Obsahuje vela vitaminov, mineralnych soli, flavonoidov, kverceti-
nu, ktoré zabranuju vzniku kardiovaskularych ochoreni.

obsahuje o nieco viac tukov ako hovadzie maso, avsak je
bohaté na vitamin B, zinok, selén.

su bohaté na viakninu, antioxidanty, vitamin C, beta-karotén a z velkej ¢asti zabranuju
vzniku srdcovych choréb.

ma antibioticky, antivirusovy, antioxidany ucinok, znizuje cholesterol v krvi a predchadza vzniku
trombov.

biele cestoviny obsahuju menej viakniny, mineralov a vitaminov ako celozrnné cestoviny, je to vSak
dobry zdroj polysacharidov, ktoré st chudobné na tuky a maju stredny glykemicky index.

ma rovnakeé priaznivé Ucinky ako cesnak. Experti hovoria, Zze sa podiela na redukcii hladiny choleste-
rolu, znizovani krvného tlaku a na zlepSovani prietoku krvi, pricom redukuije riziko trombozy.



trstinovy cukor neobsahuje tuky ani viakninu, je to vSak jednoduchy sacharid. Hnedy cukor obsahuje
malé mnozstvo vitaminov a mineralov. Podla Svetovej zdravotnickej organizacie moéze byt aj do zdravej diéty
zakomponované malé mnozstvo cukru.

¢i uz zeleny alebo Giemy obsahuje vela flavonoidov, latok s antioxidacnymi uc¢inkami, ktoré znizuju riziko
vzniku mitvice, niektorych typov rakoviny a kardiovaskularmych ochoreni. Pre svoj obsah kofeinu ma ¢aj aj
povzbudzujuce ucinky. Neobsahuje kalorie. Ak ho vypijete privela, nepdsobi stimulujico, naopak sposobuije
Unavu. Zapijanie jedla cajom mdze zabranit vstrebavaniu niektorych latok.

mliecna ¢okolada obsahuje malo kakaa, ma teda mensi antioxidacny ucinok nez tmava ¢okolada,
ktora je menej kaloricka. Horka Cokolada (s vyssim obsahom kakaa) obsahuije viac kofeinu, teobrominu, ako
aj zeleza a magnézia nez mlieCna ¢okolada.

pravdepodobne znizuje hladinu cholesterolu, pomaha pri traveni a ma aj analgeticky ucinok.

je ovocny cukor. Ma zhruba tolko kalorii ako normalny (sacharozovy) cukor, ale sladi ovela viac,
preto sa moze pouzivat v mensom mnozstve. Ovela pomalSie sa vstrebava do organizmu, ¢o ma za nasledok
miernejSie kolisanie hladiny cukru v krvi. Niektoré studie ukazali, ze z krvi pomaha eliminovat LDL cholesterol.
Nadbytok fruktozy (viac ako 25 g na der) moze sposobit hnacku a zvysit hladinu triglyceridov.

z

obsahuju malo tuku.

obsahuje vitaminy, vitamin C, viakninu, mineralne soli.

su chudobné na sacharidy, ale bohaté na bielkoviny a viakninu. Obsahuju
malo kalorii.

Cervené hrozno, tak ako Cervené vino, obsahuje velké mnozstvo
polyfenolov. Tieto antioxidanty maju pozitivny ucinok pri redukcii vzniku srdcovych
choréb.
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je chudobné na tuky a bohaté na bielkoviny. Myslite na to, ze pred varenim je potrebné
stiahnut z hydiny kozu.

je lepsi domaci, toskansky, apulsky alebo celozmny.

niektoré vyskumy ukazali, Ze kvercetin, ktory sa nachadza v jablkach, pomaha znizovat cholesterol.
Jablka sa odporucaju aj pri diétach, pretoze maju nizky glykemicky index a spomedzi vSetkého ovocia su
najzdravsie. Ak sa jedia so Supkou, reguluju funkciu Criev a zmiernuju zapal hrubého cEreva.

celozrmny jacmen je bohaty na vo vode nerozpustnu viakninu (tu, ktora ma pozitivny vplyv
nafunkciu ¢riev) a na rozpustnu viakninu, ktora znizuje hladinu cholesterolu. Okrem toho je bohaty na mineralne
latky a bielkoviny. Pri vybielenom jaémeni je odstranena vonkajsia Supka, ¢im sa straca vela zivin.

aj v chudych Castiach obsahuije vela tuku. Ma podobné mnozstvo nasytenych tukov ako hovadzi-
na a bravCovina, avSak celkovych tukov je zhruba dvojnasobok.

nizkotucny jogurt je chudobny na tuky a bohaty na bielkoviny a vapnik. Vacsina prirodnych jogur-
tov obsahuje menej ako 1 g tuku na 100 g jogurtu. Pozor vsak
na nizkotu¢né ovocné jogurty, ktoré mozu obsahovat vela cukrov.
Pozome si precitajte udaje na etikete.

obsahuje vela tuku, tak ako jahnacina. Nasytené tuky su
sustredené v koZi (preto by sa nemala jest), zatial Co nenasytené tuky
sa nachadzaju vylu¢ne v ¢ervenom mase.

praskové kakao obsahuje antioxidaéné flavonoidy. Salka
kakaa rozpusteného vo vode Ci v nizkotu¢nom mlieku ma zhruba taky isty antioxidacny Gc¢inok ako pohar
Cerveného vina.

Koreniny obsiahnuté v zmesi nazyvanej kari obsahuju vitaminy, beta-karotén a maju ochrannu funkciu
pred cievnymi ochoreniami.



nie je kaloricka, no stava sa nou vtedy, ak sa pije s cukrom. Rozpustna kava bez kofeinu neobsahuje
antioxidanty, ktoré chrania pred srdcovymi chorobami a rakovinou. Silna kéva méze zvySovat hladinu chole-
sterolu v krvi. Ked' sa jej vypije privela, nemusi mat dobre znamy stimulacny Ucinok, ale paradoxne sposobi
Unavu. Kava vypita po jedle moze zabranit vstrebavaniu mnohych latok.

je jednym z mala ovoci, ktoré obsahuje vela nasytenych tukov. Niektori sa domnievaju, Ze nasytené
tuky z tohto ovocia su menej skodlivé ako Zivocisne nasytené tuky. Kokosové mlieko je bohaté na vitaminy
a mineralne soli.

su chudobné na tuky, bohaté na mineralne latky, vitaminy
a polynenasytené tuky. Obsahuju vela cholesterolu.

je biele maso chudobné na tuky a bohaté na bielko-
viny.

je bohaty na 3-omega mastné kyseliny achudobny
na nasytené tuky. Cerstvy losos v porovnani s Gdenym ma whodu
v tom, ze obsahuje mene;j soli.

patri medzi zakazané jedla. Je bohata na cholesterol a tuky. Pri receptoch, ktorych zlozkou je aj
majonéza, ju nahradte: 1/2 Salky nizkotu¢ného jogurtu, jednou lyzickou byliniek, dvoma kvapkami sojove;
omacky.

je jednou z ryb, ktora by sa mala jest CastejSie, pretoze okrem 3-omega mastnych kyselin obsahuje
aj vitaminy B,E a D, dolezité pre spevnenie kosti a pri prevencii koronameho ochorenia.

su ovocim bohatym na vitamin E, beta-karotén a rozpustnu viakninu. Su dolezité pre zacho-
vanie nizkej hladiny cholesterolu v krvi.

maju menej kaldrii a tukov nez maslo. Niektoré mozu obsahovat hydrogenizované tuky (trans formy
mastnych kyselin), ktoré st pre srdce nebezpecné, ako aj dalSie zmieSané tuky. Pozome si preditajte Udaje
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na etikete. Niektoré margariny obsahuju vela kyselin zo skupiny 3-omega, ktoré su
délezité pri Uprave hladiny cholesterolu.

so slne¢nicovym ¢i obilnym olejom obsahuje polynenasytené tuky.
Margariny na baze olivového oleja obsahuju mononenasytené tuky apreto su t\ _
zdravéie. N

obsahuju vela cukru a malo vitaminov.

je bohaté na nasytené tuky, ktoré prispevaju k vzniku a rozvoju kardio-
vaskularmych ochoreni. Nemalo by sa pouzivat.

kravské mlieko obsahuje velké mnozstvo bielkovin a vapnika. Diéta s nizkym mnoZstvom vapnika
moze podporit vznik srdcovych chordb, rakoviny hrubého ¢reva a osteopordzy. Mlieko vSak obsahuje mnoho
nasytenych tukov a preto osoby, ktoré maju problémy so zvySenym cholesterolom, by mali pit nizkotu¢né
mlieko, pripadne sojové mlieko. Aj kozie mlieko je bohaté na nasytené tuky.

morcacie méaso je bohaté na bielkoviny, vitamin B i selén a obsahuje velmi malo tuku. Maso optimalne
na diétu.

je bohata na beta-karotén, ma antioxidacny ucinok, chrani pred vznikom srdcovych ochoreni a rako-
viny.

vSetky typy orechov su bohaté na zelezo, magnézium, zinok a bielkoviny, délezité pri digte. Su vsak
velmi kaloricke, pretoze obsahuju vela tuku. Tuk v orechoch je zva¢sa nenasyteny. OriesSky a makadamové
orechy obsahuju velké mnozstvo mononenasytenych tukov, piniové orieSky a orechy naopak obsahuju
polynenasytené tuky. Para orechy su bohaté na magnézium a selén, antioxidacné mineralne latky, ktoré nas
chrania pred srdcovymi chorobami, rakovinou a starnutim. Pekanovy orech obsahuje zinok, ktory pomaha
posilnit imunitny systém.

snazte sa zjest denne pat porcii ovocia a zeleniny. Druhy ovocia by ste mali striedat.
Zelenina sa odporuca jest najméa surova alebo len velmi malo uvarena.



sa nachadza vo velkom mnozstve v cerealiach, ktoré sa jedia na ranajky ako masli. Je to rozpustna viak-
nina, méze pomoct pri redukcii cholestrolu v krvi, ma nizky glykemicky index , dodava energiu a navodzuje
pocit sytosti.

obsahuje vela Zeleza a bielkovin, ale aj vela cholesterolu, mali by sme sa jej preto whybat.

patri do tej istej skupiny ako cesnak a cibula. Ak sa je pravidelne, pomaha udrzat nizky cholesterol.

su bohaté na lykopén a antioxidanty, ¢o su dolezité zlozky pri prevencii srdcovych ochoreni
a rakoviny. Okrem toho obsahuju beta-karotén, vitaminy C a D.

. ryby s bielym masom, napriklad: treska, susena alebo solena treska, ¢i platyz, su idealne na diétu,
pretoze maju malo tukov a vela vitaminov, mineralnych soli a bielkovin. Tu¢né ryby ako: sled, makrela, losos,
sardela, su jednym z mala jedal, ktoré obsahuju 3-omega mastné-kyseliny. Pomahaju predchadzat vzniku
srdcovych ochoreni, Specialne zabranuju vzniku opakovanych infarktov. Vsetky ryby su bohaté na jod, fluor
avapnik, nevyhnutné pre rast a spevnenie kosti.

podobne ako cestoviny, aj biela ryza obsahuje menej vitaminov, mineral-
nych latok a viakniny ako celozrmna ryza, ostava vsak dobrym zdrojom sacha-
ridov s nizkym obsahom tukov.

obsahuiju vela tukov obsahujucich nasytené mastné kyse-
liny a sodik.

slnec¢nicové, sezamové, makové, tekvicové, su tak ako orechy boha-
té na mineralne latky, bielkoviny, vlakninu, polynenasytené MK, antioxidanty
ana vitamin E. Maju zvySeny obsah kalorii, preto zalezi na zkonzumovanom
mnozstve. MOzu byt sucastou diéty, pokial ich budete jest s mierou.

neobsahuje tuky, ale zato obsahuje vela mineralnych latok. Ma miemy prehanavy ucinok
a moze byt dobrou nahradou za cukriky. Pozor vsak na nadmemu konzumaciu, pretoze moéze zapricinit
hypertenziu.
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vo vSeobecnosti by sme sa im mali vwhybat, pretoze ich zakladom su vajcia, maslo a cukor.
Uprednostnujte kolace na baze celozrmnej muky, olivového oleja, ¢erstvého a suseného ovocia, bielka,
nizkotucného jogurtu, ovocnej zmrzliny.

pridanim sody bikarbony do jedla sa stracaju vitaminy, preto ju radSej nepouzivaijte

: tak ako iné strukoviny (cicer, fazula, bdb atd’) aj soja znizuje hladinu cholesterolu v krvi.
Na rozdiel od strukovin, ktoré ak sa skonzumuju v nadmernom mnozstve, sposobuju neziaduce Ucinky zo
strany traviaceho traktu, soju kazdy velmi dobre toleruje. Ak by odporicana diéta nebola dostatoéna na
znizenie hladiny vysokého cholesterolu, nahradte maso v receptoch  strukovinami alebo vyrobkami zo séje.
Sojové granuly bielkoviny mézete pridat do polievok, Salatov, zeleniny atd’.

ten, kto ma problémy s hypertenziou, by sa mal snazit sol' nepouzivat, alebo solenie aspon obmedzit.
Na dochutenie jedal pouzite na konci varenia bylinky a korenie.

jedna zo studii ukazala, ze pravidelné jedenie susenych sliviek znizuje hladinu LDL choleste-
rolu v krvi . Maju vsSak aj prehanavy Ucinok.

su vo vSeobecnosti bohaté na nasytené tuky, cholesterol a niektoré
aj na sol. Tvrdé syry obsahuju vela vapnika, vitaminu B2 a B12 a bielko- ey ] \'
vin. Vo vSeobecnosti by sme sa im vSak mali vyhybat, dovolené je len P
malé mnozstvo syra na dochutenie niektorych jedal.

je biele maso, ktoré obsahuje malo tuku a vela bielkovin.

pokial' ide o kvalitu alebo kvantitu, tepelne upravené tuky su vzdy
menej zdravé ako tie, ktoré sa pouzivaju v surovom stave. Odporuc¢ame pouzivat extra panensky olivovy olej,
pripadne sIne¢nicovy olej, olej z obilnych Kklickov ¢i kukuricny olej.

je chudobny na tuky a bohaty na vitamin E. Je to déleZity antioxidant.



je mieme mocopudna a méze znizit hladinu cholesterolu v krvi.

obsahuju velké mnozstvo cholesterolu, ale aj vitamin B2, E a Zelezo, ktoré sa vSak velmi dobre nev-
strebava. Bielok neobsahuje cholesterol, pretoze ten je sustredeny v Zitku. V rimci obeda je dovolené zjest
len minimalne mnozstvo vajec. Osoby, ktoré nemaju problémy s cholesterolom by za tyzden nemali zjest viac
ako desat vajec vratane tych, ktoré sa davaju do Cerstvych cestovin, zakuskov, majonéz a inych jedal.

ako napriklad Spenat, tekvica, zelena fazulka, Cervena
paprika obsahuje antioxidanty, beta-karotén, mineraine soli, vitaminy.

u mysi znizuje krvny tlak o 13% a cholesterolémiu o 7%.
Podobné ucinky u ludi zatial neboli dokazané.

obsahuju vitaminy, draslik, viakniny a mineralne latky. Nové
zemiaky obsahuju viac vitaminu C ako staré zemiaky. Zemiaky sa varia
bud' v Supke, alebo sa oSUpu, no tesne pred varenim.

, teda méaso z daniela, smca, jelena atd. je chudobné na tuky, avSak bohaté na bielkoviny, vitaminy

amineralne soli.
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Niekolko receptov s prichutou nostalgie
a pdr exkurzii do sveta exotickych jeddl

OMACKY str 62
PREDJEDLA str. 70
CHLIEB str. 76

PIZZA str. 82

VYVARY, KREMY A POLIEVKY str. 88
CESTOVINY — RYZA str. 98
RYBY str. 120

MASO str. 134
STRUKOVINY str. 144
ZELENINA A SALATY str. 156
ZAKUSKY str. 170
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Omdcky nie sii sucastou ndsho kazdodenné-
ho stravovania, jeme ich oblas a v miernom
mnozstve.

Napriek tomu moézu poslizit ako prijemny
doplnok nasej stravy.

Mnohé omdcky, najmd tie, ktoré s priemysel-
ne vyrdbané, sii bohaté na cukor a sol.
Omudcky ako pesto alebo majonéza obsahujii
vela oleja, preto si treba ddvat pozor na skon-
zumované mnozstvo, pretoze olej podstat-
ne zvysuje kalorickii hodnotu daného jedla.
Majonéza na bdze vajec zvysuje hladinu
cholesterolu v krvi. Paradajkovd omdcka na-
opak obsahuje lykopén, pigment, ktory chrdni
pred vznikom srdcovych choréb a rakoviny.
Sojovd omdcka, worcestrovd omdcka, alebo
kecup, obsahujii vela soli, preto by ich pacienti
dodrZiavajiici neslani diétu mali konzumo-
vat v obmedzenom mnoZstve.

62 Besamel... bez masla
Omacka z cervenej ¢akanky

63 Jogurtova omacka
Trapanské pesto

64 Pikantna omacka
Janovské pesto

65 Cervena omacka

66 Omacka Tzatziki

67 Neapolskd omacka
Marinada na zverinu

Besciamella ...senza burro
Salsa al radicchio rosso
Salsa allo jogurt

Pesto trapanese

Salsa picante

Pesto genovese

Salsa rossa

Salsa Tzatziki

Salsa napoletana
Marinata per selvaggina
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Besamel... bez masla
Besciamella...senza burro

Pre Sest 0s6b

20 g muky

200 g nizkotucného alebo séjového mlieka
LyZica strihaného parmezanu

Muskatovy orieSok

Stipka soli

1. V hmnci s hrubSim dnom zlahka na ohni oprazte
muiku.

2. Hmiec odstavte z ohfia a do miky vmieSajte mlieko.

3. MieSajte pokial sa vytvori hladka zmes bez hréiek.

4. Dajte opat na oheil a mieSajte, kym omacka
zhustne.

5. Odstavte omacku z ohna a ochutte ju Stipkou postru-
haného muskatového orieSka, postrihanym parmeza-
nom a Stipkou soli.

Tato omdcka okrem toho, ze slizi na pripravu

lazani, varenych cestovin, fasirok, sa dd pouzit
aj na articoky, karfiol alebo inui pecenii zeleninu.

Porcia 27,2 kcal

Bielkoviny celkovo 1,35¢g Fosfor 21,0 mg
Lipidy celkovo 0,67 g Magnézium 9,33 mg
Vyuzitefné sacharidy 2,83 ¢  Vitaminy:

Mastné kyseliny: o B1 0,03 mg
o nasytené celkovo 0,08 g o B2 0,09 mg
o mononenasytené celk. 0,11g B3 0,07 mg
o polynenasytené celk. 0,30g B9 7,07 pg
Cholesterol 0,0 g oA 0,0 ug
Vldknina 0,129 oF 0,26 mg
Zelezo 0,16 mg oD 0,0 mg
Vépnik 4,95 mg °B5 0,05 mg
Sodik 76,23 mg o B8 0,17 pg
Draslik 44,82 mg °B12 0,0 g

Omacka z ¢ervenej ¢akanky
Salsa al radicchio rosso

Pre Sest 0s6b

Srdiecko z cervenej ¢akanky

Polovica cervenej repy

Viazanicka bazalky

Za hrst piniovych orieskov

LyZica struhaného parmezanu

Dve lyZice extra panenského olivového oleja
Cierne korenie

Stipka soli

1. Rozmixujte vSetky ingrediencie, kym dostanete hlad-
ky krém.

Touto omdckou sa dajii dochutit rozmanité dru-
hy cestovin, ryza na anglicky spésob, dokonca aj
varené mdso poddvané za studena.

Porcia 112,2 kcal
Bielkoviny celkovo 3,4 g Fosfor 20,6 mg
Lipidy celkovo 10,4 g Magnézium 2,0 mg
VyuZitelné sacharidy 1,2 g Vitaminy:
Mastné kyseliny: ° Bl 0,01 mg
o nasytené celkovo 1,3 g 0 B2 0,020 mg
o mononenasytené celk. 4,69 B3 0,2 mg
o polynenasytené celk. 0,6¢g B9 4,3 ug
Cholesterol 1,6 g °oA 2,3 49
Vidknina 0,73 g o 14 mg
Zelezo 0,3 mg °D 0,003 mg
Vapnik 35,4 mg o B5 0,008 mg
Sodik 80,5 mg ° B8 0,5 ug
Draslik 54,5 mg 0 B12 2,0 ug



Jogurtova omacka
Salsa allo yogurt

Pre Sest 0sob

250 ml bieleho nizkotu¢ného jogurtu

Dve lyZice nadrobno nakrajanej cibulkovej viiate
Pretlaceny strucik cesnaku

Citronova kora nakrajana na drobné kusky
Mileté ¢ierne korenie

1. VSetky ingrediencie premieSajte a vytvorte z nich
celistvd hmotu.

Tito omdcka sa moze pouzit na dochutenie Trapanské pesto

Saldtov Ci zeleniny, méze sa natriet na hrian- Pesto trapanese

ku, alebo ju poddvajte akymkolvek spdsobom

podla vasej chuti. Na dochutenie 500 g cestovin pre Sest 0s6b

Osem zrelych stredne vel'kych paradajok
Pat strucikov cesnaku

50 g mandli
Viazanicka bazalky
Porcia 18,1 kcal Pat lyzic extra panenského olivového oleja
Bielkoviny celkovo 1,5g Fosfor 33,3 mg Jedna feferonka (alebo polovica feferonky)
Lipidy celkovo 0,41g Magnézium 7,3 mg Stipka hrubozrnnej soli
Vyuzitelné sacharidy 2,1g Vitaminy:
Mastné kyseliny: o B1 0,018 mg . - .
> nasytené celkovo 0,229 o B2 0,067 mg 1. P’Sitadaﬂ.(y ponort’g na .1-2 mmgty do vriacej vody,
o mononenasytené celk. 0,09 g ° B3 0,037 mg o3dpte ich, nakrajajte ich na kasky a odstrarte se-
o polynenasytené celk. 0,025g ° B9 10,8 pg mienka.
Cholesterol 1,7 g o A 5,0 pg . " . ,
Vidknina 0,20 g oF 0,06 mg 2. Dajte QO maz’lara bazalku, cesnak, sol a drvte, kym
Zelezo 0,16 mg oD 0,01 mg nevznikne krém.
g/é:jgrk"k Lzli.g mg ° gg gé5 mg 3. Pridajte mandle, olej, paradajky a feferénku. Pokracujte
odi ,5mg o 8 g A : <
Draslik 91,0 mg 2 B12 0.0 g v drveni, kym nevznikne hladka zmes.
Kto md velmi napondhlo, méze pouzit mixér,
avsak vysledok bude odlisny.
Tdto omdcka velmi dobre dochuti vsetky druhy
neochutenych cestovin.
L ]
...:.' 'i Porcia 206,1 kcal
.'.'. -: Bielkoviny celkovo 2,6 g Fosfor 74,9 mg
Lipidy celkovo 19,6 g Magnézium 37,5 mg
Vyuzitefné sacharidy 4,9¢  Vitaminy:
Mastné kyseliny: °B1 0,1 mg
o nasytené celkovo 2,8 g ° B2 0,05 mg
o mononenasyteng celk. 14,3 g ° B3 1,2mg
o polynenasytené celk. 2,3g  °B9 23,2 g
Cholesterol 0,0 g oA 0,0 ug
Vidknina 2,4 g oF 6,5 mg
Zelezo 0,9 mg °D 0,0 mg
Vépnik 351mg °B5 0,4 mg
Sodik 73,3 mg o B8 5,5 ug
Draslik 4412 mg °B12 0,0 g
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Pikantna omacka
Salsa picante

Pre Sest 0s6b

Jedna cervena paprika

Sest susenych ¢ervenych paradajok

Jedna cibula - Salotka

Jeden strucik cesnaku

Dve lyZice extra panenského olivového oleja
Polovica susenej feferonky

LyZica balzamikového octu

LyZica zeleninového vyvaru (vid recept na str. 88)
Polovica lyzZicky mletej papriky

Stipka soli

1.

2.

Papriku o€istite od semien a Ziliek a nakrajajte ju
na malé kasky.

Do panvice dajte papriku spolu so stricikom cesnaku,
nadrobno nakrajanou cibulou, rozdrvenou feferonkou,
Stipkou soli, lyZicou extra panenského olivového oleja
a zeleninovym vyvarom.

Panvicu prikryte a na miernom ohni nechajte varit
pat minat.

. Odstavte panvicu z ohna, pridajte lyzicku balzamiko-

vého octu.

Nadrobno nakrajané suSené paradajky spolu s lyZic-
kou mletej papriky pridajte k paprike do panvice.
Nechajte odstat cca 30 mindit.

Rozmixujte a pridajte lyZicu extra panenského olivo-
vého oleja.

Tidto omdcka moze byt prilohou k zeleninovym
ndkypom, bielemu alebo varenému mdsu.

fy

Porcia 92,1 kcal

Bielkoviny celkovo 1,8 g Fosfor 49,5 mg
Lipidy celkovo 6,5 ¢ Magnézium 6,7 mg
VyuZitelné sacharidy 6,6 g  Vitaminy:

Mastné kyseliny: °B1 0,08 mg
o nasytené celkovo 10,5 g ° B2 0,09 mg
o mononenasytené celk. 4539 B3 1,14 mg
o polynenasytené celk. 0,76 g B9 17,9 ug
Cholesterol 0,0 g oA 0,0 ug
Vldknina 1,69 ¢ oF 1,6 mg
Zelezo 1,29 mg oD 0,0 mg
Vapnik 20,4 mg °B5 0,13 mg
Sodik 88,0 mg o B8 0,22 ug
Draslik 85,6 mg °B12 0,0 ug

Janovské pesto
Pesto genovese

Na dochutenie 500 g cestovin pre Sest 0séb

40 listkov cerstvej bazalky

LyZica sardinskeho ovcieho syra (nie prilis pikant-
ného)

LyZica strihaného parmezanu

50 g piniovych orieskov (zlahka oprazenych v riire)
Jeden ¢i dva struciky cesnaku

Pat lyZic extra panenského olivového oleja

Stipka hrubozrnnej soli

1.

2.

No

Bazalkové listky jemne umyte a osuste tak, aby sa
nepomliazdili.

Dajte ich do maziara spolu s piniovymi orieSkami, stra-
¢ikom cesnaku a Stipkou hrubozrnnej soli. Pomocou
dreveného ticika roztlacte ingrediencie o steny, kym
nedostanete hladky krém.

Pridajte po kaskoch oba druhy syra.

Roztlacajte, kym nedostanete kompaktni zmes zele-
nej farby (takej, akd je na talianskej viajke).

. Vyklopte zmes do misy a pridajte pat lyzic extra

panenského olivového oleja.
MieSajte, az kym nevsiakne vSetok olej.

. Pri podavani zried'te pesto lyzickou vody, v ktorej sa

varili cestoviny.

Okrem dochutenia cestovin (trofie alebo tre-
nette - dlhé tenké cestoviny) sa pesto pouziva na
ochutenie rozmanitych jeddl, akymi si polievky,
krémy, lazane atd... Kto nemd vela casu moze
namiesto maziara pouzit mixér: rozdiel je vsak

vidiet aj citit.
[
'3%’:-
C B

Porcia 196,8 kcal

Bielkoviny celkovo 3,7 g Fosfor 26,9 mg
Lipidy celkovo 19,9 g Magnézium 0,8 mg
Vyuzitefné sacharidy 0,7g  Vitaminy:

Mastné kyseliny: °B1 0,007 mg
o nasytené celkovo 3,0 g 0 B2 0,02 mg
o mononenasyteng celk. 11,49 °B3 0,1 mg

o polynenasytené celk. 1,49  °B9 3,319
Cholesterol 3,3 g oA 4,6 ug
Vldknina 0,2 of 3,3mg
Zelezo 0,2 mg °D 0,012 mg
Vépnik 50,2 mg °B5 0,008 mg
Sodik 39,3 mg > B8 0,1 g
Draslik 19,0 mg °B12 0,0 ug

(€



Cervena omacka
Salsa rossa

Pre Sest 0sob

350 g zrelych paradajok nakrajanych na kusky
Jedna lyZica extra panenského olivového oleja
Jedna lyZica strihanky

Jedna lyZica cukru

Jeden strucik cesnaku

Jedna feferonka

Petrzlen

1. ZmieSajte vSetky ingrediencie (okrem petrzlenu) a pri-
vedte ich do varu.

2. Varte asi 30 min(t.

3. Kratko pred odstavenim z ohna pridajte nakrajany
petrZlen.

Fotografia na tejto strane: Janovské pesto

Tdto mierne pikantnd omdcka je urcend k vare-

nému mdasu.

Bielkoviny celkovo 0,9 ¢

b

Porcia 52,0 kcal

Lipidy celkovo 3,2 g

VyuZzitelné sacharidy 5,0 g

Mastné kyseliny:

o nasytené celkovo 0,5 g

Fosfor
Magnézium
Vitaminy:
°B1

o B2

o mononenasytené celk. 2,26 g ° B3

o polynenasytené celk. 0,34 g

Cholesterol 0,0 g

Vlaknina
Zelezo
Vapnik
Sodik
Draslik

0,79

0,3 mg
11,4 mg
16,6 mg
193,3 mg

° B9

18,5mg
12,3 mg

0,018 mg
0,007 mg
0,55 mg
11,5 pg
0,0 ug
1,29 mg
0,0 mg
0,19 mg
2,319
0,0 g
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Omacka Tzatziki (> Tdto omdcka je idedina k zelenine, ndkypom,

mdisu a rybdm.

Pre Sest 0s6b
400 g nizkotu¢ného jogurtu

Jedna uhorka ’
Jeden strucik cesnaku

Sedem listkov maty

Jedna lyzicka nového korenia Porcia 30,63 kcal
gn!e}(e CIeIr.ne korenie Bielkoviny celkovo 2,48 g Fosfor 55,54 mg
tipka soli Lipidy celkovo 0,75 g Magnézium 11,18 mg
Vyuzitelné sacharidy 3,49 g  Vitaminy:
. P I Mastné kyseliny: °Bl1 0,03 mg
1. Osypte uh0fku a nakrajajte_ juna malické kocky.  nasytené celkovo 038¢ ¢ B2 0,10 mg
2. Dajte do misy jogurt a miesajte ho, aby nadobudol o mononenasytené celk. 0,15¢g © B3 0,16 mg
krémovy vzhlad. o polynenasytené celk. 0,09g B9 13,98 ug
o PR - Cholesterol 2,67 g oA 8,0 ug
3. Prldaer kocky uvhorl’(y, r()’zv(_jrvene métové listky, Cierne Vidknina 0,40 oF 0,05 mg
korenie a roztlaeny strucik cesnaku. Zelezo 0,43 mg oD 0,01 mg
4. Dobre pomieSajte a jemne osolte. ;/%F{Elk I(l)%zmg ° gg g,gg mg
. Lo s . - odi ,62 mg o 57 Ug
5. Prikryte prigsvitnou féliou a dajte do chladnicky, Draslik 17029 mg +B12 0.0 g

az kym omacku nebudete podavat.



Neapolska omacka
Salsa napoletana

Pre Sest 0s6b

500 ml paradajkového pretlaku

Jedna cibula

Jedna mrkva

Jedna stonka zeleru

Jeden strucik cesnaku

Jedna viazanicka petrzlenu

Tri listky Salvie

Jedna vetvitka rozmarinu

Pat kuskov kapari

Dva platky sardely

Jedna o3uipana a pozdizne nakrajana paprika
Dve lyZice extra panenského olivového oleja
Cierne korenie

(pomleté mlyncekom na tri otoenia)
Stipka cukru

1. Do hrnca dajte dve lyZice extra panenského olivového
oleja a paradajkovy pretlak.
2. Dajte pozvol'na varit.
3. Nakrajajte nadrobno cibulu, mrkvu, stonku zeleru,
stricik cesnaku, petrZlen, Salviu a rozmarin.
4. Pridajte tuto nadrobno nakrajand zmes
k paradajkam, pridajte aj Stipku cukru.
. Varte 15 mindt za obCasného mieSania.
. Pripravte si druh nadrobno nakrajana zmes z kapari,
platkov sardely a pozdiznych rezov papriky.
. Aj tito zmes pridajte k paradajkam.
. Pridajte Gierne korenie.
. Varte dalSich 10 mindt.
. Nechajte aspori 30 mindt odstat.

o U1

O © o

Tito omdcka sa moéze pouzit na dochutenie
kuracich pfs, bieleho rybieho mdsa atd., je vsak
vybornd aj na natretie hrianok a na mali
pizzu.

Porcia 131,7 kcal

Bielkoviny celkovo 4,3 ¢ Fosfor 85,1 mg
Lipidy celkovo 6,8 g Magnézium 13,5 mg
Vyuzitelné sacharidy 13,2g  Vitaminy:

Mastné kyseliny: °B1 0,12 mg
o nasytené celkovo 1,07 g 0 B2 0,13 mg
o mononenasytené celk. 459  °B3 2,5mg
o polynenasytené celk. 0,71g B9 20,9 ug
Cholesterol 3,5 g o A 2,8 g
Vidknina 1,419 oF 1,78 mg
Zelezo 1,96 mg oD 0,23 mg
Vapnik 108,4 mg °B5 0,19 mg
Sodik 722,1 mg o B8 1,5 ug
Draslik 1135,3 mg °B12 0,0 ug

Marinada na zverinu
Marinata per selvaggina

Pre Sest 0s6b

1 | bieleho vina

Pohar kvalitého octu

Jedna na kusky nakrajana mrkva
Jedna nakrajana cibula

Kusok pokrajaného zeleru

Jedna viazanicka petrzlenu
Desat guliciek ¢ierneho korenia
Sedem borievkovych bobuliek
10 g korenia (rasca, kardamon atd'.)
Pat klincekov

Dva bobkové listy

Jedna vetvicka tymianu

Jedna vetvicka majoranky
Citrénova Stava a kora

Tri lyZice olivového oleja

Stipka cukru

1. VSetky ingrediencie (okrem oleja) dajte do malého
hrnca a 15 mindt varte na miernom ohni.

2. Marinadu nechajte vychladnut, pridajte 3 lyZice oleja
a potom fou polejte maso (mala by ho pokryt).

3. Méso obcas obratte.

Marinddu nesolte: radsej osolte napoly uvarené
mdso. Mdso zo zveriny je bohaté na bielkoviny,
vitaminy, minerdlne soli a chudobné na tuky.
Obsahuje vela Zeleza, ktoré organizmus vstre-
bdva ovela lahsie nez Zelezo obsiahnuté v rast-

lindch.
)Q
\
Porcia 115,0 kcal

Bielkoviny celkovo 1,6 ¢ Fosfor 161,8 mg
Lipidy celkovo 9,6 g Magnézium 24,5 mg
Vyuzitelné sacharidy 569  Vitaminy:
Mastné kyseliny: °B1 0,0 mg
o nasytené celkovo 1,6 g o B2 0,1 mg
o mononenasytené celk. 6,99  ° B3 0,5mg
o polynenasytené celk. 1,09  °B9 10,8 g
Cholesterol 0,0 g oA 0,0 ug
Vldknina 259 oF 2,4 mg
Zelezo 5,4 mg oD 0,0 mg
Vapnik 113,9 mg °B5 0,1 mg
Sodik 48,2 mg > B8 3,2 ug
Draslik 320,7 mg °B12 0,0 ug

Fotografie na vedlajsej strane:

v dolnom rade Pesto na trapansky spdsob,
v hornom rade vlavo Jogurtovd omdcka.
vpravo Omdcka Tzatziki.
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K nasim stravovacim ndvykom patri zvycajne
predjedlo na bdze videnin, tie md vsak clovek
so zvySenou hladinou cholesterolu zakdzané.
Rovnako chutné su aj predjedld na bdze ryb.
Na hrianky z celozrnného chleba natrieme
Slahani penu vyrobenii z akejkolvek tidenej
ryby, ako napriklad sled, makrela, tuniak,
sardinka. 200 g ryby bez kosti a koze ddme
do mixéra spolu so 100 g nizkotucného syra
a jogurtu, s troskou citrénovej Stavy, a kto md
rdd, moze pridat aj trosku Cierneho korenia.
Aj tideny losos sa zvycajne poddva ako pred-
jedlo. Je to ryba, ktord obsahuje vela omega
3 mastnych kyselin, preto je zdravd pre srdce.
Predjedld na rastlinnej bdze st taktiez vhod-
né aj ked nemajii ochranné ticinky.

70 Zelerové ¢Inky
Jablka obalené v slanine

71 Peceny cicer

72 Vareny losos podavany za studena
Lososova terina

73 Guacamole
Terina zo susenej tresky

Barchette di sedano
Mele e speck

Ceci al forno

Salmone cotto a freddo
Tartara di salmone
Guacamole

Tartara di baccalia
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Zelerové cInky
Barchette di sedano

Pre Sest 0s6b

Dva zelery s hrubsimi stonkami

100 g krémového nizkotu¢ného syra

100 g nizkotuc¢ného tvarohu

Mala lyZicka nizkotu¢ného mlieka

Dve 3alotky alebo cerstvé cibule ¢i cibulova viiat
Dve lyZice extra panenského olivového oleja
Mleta paprika

Cierne korenie

Stipka soli

1.

2.

o 01 A

Dve celé stonky zeleru umyte, vysuste a nakrajajte
na asi 5-cm €lnky.

Rozmixuijte nizkotu¢ny krémovy syr s mliekom a tva-
rohom.

. Do tejto zmesi pridajte: dve lyzice Stavy zo Salotiek

(alebo z dvoch nadrobno nakrajanych cibadl’), 100 g
tvarohu, sol, Cierne korenie, mletd papriku, dve lyZice
extra panenského olivového oleja a par kiskov na-
jemno nakrajaného zeleru.

. MieSajte kym vznikne husta viaéna zmes.
. Zmesou napliite zelerové €Inky.

Pred podavanim nechajte niekol'’ko hodin v chladnicke.

N

Porcia 127,8 kcal
Bielkoviny celkovo 6,5 ¢ Fosfor 178,3mg
Lipidy celkovo 9,1 ¢ Magnézium 14,0 mg
Vyuzitelné sacharidy 519  Vitaminy:
Mastné kyseliny: °B1 0,1mg
o nasytené celkovo 2,8 g o B2 0,2 mg
o mononenasytené celk. 549  °B3 0,3 mg
o polynenasytené celk. 0,7g  °B9 26,8 g
Cholesterol 16,2 g oA 31,5 ug
Vidknina  1,2¢ oF 1,7mg
Zelezo 0,6 mg °D 0,0 mg
Vapnik 120,5mg o B5 0,2 mg
Sodik 316,0 mg o B8 2,3 g
Draslik 241,4 mg °B12 0,1 g

Jablka obalené v slanine
Mele e speck

Pre Sest 0s6b
Tri jablka
80 g chudej slaniny pokrajanej na jemné platky

1. 08upte jablka.
2.
3. Kazdy kuasok zaviiite polovickou slaninového platku

Pokréajajte ich na kusky.

a upevnite Sparadiom.

. PeCte v rare (na 180°) asi 15 mindt, aby sa slaninka

opiekla.

. Podavajte teplé.

Ao
Porcia 66,6 kcal

Bielkoviny celkovo 3,9 ¢ Fosfor 29,3 mg
Lipidy celkovo 3,0 g Magnézium 7,2 mg
Vyuzitelné sacharidy 6,19  Vitaminy:

Mastné kyseliny: °B1 0,0mg
o nasytené celkovo 0,8 g o B2 0,0 mg
o mononenasytené celk. 1,3g  ° B3 0,3 mg
o polynenasytené celk. 0,6 g ° B9 0,7 ug
Cholesterol 12,0 g °oA 0,0 pg
Vldknina  1,1¢ oF 0,3 mg
Zelezo 0,4 mg oD 0,1 mg
Vapnik 5,8 mg o B5 0,1 mg
Sodik 368,0 mg o B8 2,2 ug
Draslik 180 mg °B12 0,0 ug




Peceny cicer
Ceci al forno

Pre Sest 0sob

200 g suchého cicera

Vonavé bylinky (tymian, majoranka, oregano,
cibul'kova vnat...)

Jedna lyZica extra panenského olivového oleja
Stipka soli

1. Cicer nechajte modit (mnozstvo, ktoré si Zelate)
na 24 hodin

2. Potom ho umyty a preprany vo vode polozte na plech
vyloZeny papierom na pecenie.

. Pridajte voiiavé bylinky.

. Dochutte lyZicou extra panenského olivového oleja.

. Asi 30 mindt pecte v rdre (pri 200°).
Viytiahnite plech, odstrarite vofiavé bylinky a osolte.

gk~ w

Fotografia na tejto strane: Peceny cicer, Zelerové clnky
a Jablkd obalené v slanine.

o | A[Tem
s, | e

Dd sa jest namiesto orieskov k aperitivu.
Poddva sa v mistickdch alebo vo vrectiskach
zo Zltého papiera.

Rovnakym spésobom sa dd pripravit aj kuku-

rica.

R
Porcia 143,6 kcal

Bielkoviny celkovo 7,3 ¢ Fosfor 99,9 mg
Lipidy celkovo 4,6 g Magnézium 36,7 mg
VyuZitelné sacharidy 18,1¢  Vitaminy:

Mastné kyseliny: °B1 0,12 mg
o nasytené celkovo 0,7 ¢ ° B2 0,05 mg
o mononenasytené celk. 2,79 ©B3 0,57 mg
o polynenasytené celk. 1,29 < B9 60,1 ug
Cholesterol 0,0 g oA 0,0 g
Vldknina 4,6 ¢ oF 1,5mg
Zelezo 2,07 mg oD 0,0 mg
Vapnik 40,3 mg °B5 0,43 mg
Sodik 67,5 mg o B8 0,0 ug
Draslik 268,4 mg °B12 0,0 ug

Predjedla
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Losos na studeno
Salmone cotto a freddo

Pre Sest 0s6b

500 g cerstvého lososa

300 g cukru

200 g hrubozrnnej soli

Jedna lyZica extra panenského olivového oleja
Jedna lyZica najemno nakrajanej cibulkovej viiate

(alebo képru)

1. Umytého a osuSeného lososa nakrajajte na platky.

2. Platky polozte na tanier a posypte ich zmesou soli
a cukru.

3. Prikryte tanier foliou a dajte do chladnicky na 12
hodin.

4. Potom odstrante solno-cukrovii zmes, platky lososa
preperte a osuste.

5. Pred podéavanim losos ochutte lyZicou olivového oleja

a cibulkovou vnatou.

Porcia 128,3 kcal
Bielkoviny celkovo 11,0 g Fosfor 136,3 mg
Lipidy celkovo 9,0 g Magnézium 17,0 mg
Vyuzitefné sacharidy 0,9g  Vitaminy:
Mastné kyseliny: o B1 0,1 mg
o nasytené celkovo 1,59 o B2 0,1 mg
o mononenasytené celk. 46 g  ° B3 3,9mg
o polynenasytené celk. 1,99  °B9 10,4 g
Cholesterol 27,1 g oA 7,0 ug
Vidknina  0,0g oF 1,7 mg
Zelezo 0,2 mg oD 4,3 mg
Vépnik 12,8 mg °B5 0,4 mg
Sodik 90,0 mg o B8 0,0 ug
Draslik 199,0 mg 0 B12 1,6 ug

Tatarsky biftek z lososa
Tartara di salmone

Pre Sest 0s6b

300 g filet z Cerstvého lososa bez koZe a kosti
Polovica lyZice soli

Polovica lyZice cukru

Dva citrény

Jedna lyzica cibulkovej viiate (alebo kdpru)
200 g udeného lososa nakrajaného

na jemné platky

Nizkotu¢ny jogurt alebo nizkotu¢ny krémovy syr

0 N O O

. Pomelte lososa v mlynéeku na méaso.
. K pomletému masu pridajte sol, cukor, citronovd

stavu, postrihani citrénovi koru a lyZicu najemno
nakrajanej cibulkovej viiate.

. Prikryte féliou a dajte do chladni¢ky marinovat

na 24 hodin.

. Platky tdeného lososa pokryte vrstvou (hrubou cca

5 cm) marinovaného Cerstvého lososa (odstrarite
prebytoéna citronovi Stavu).

. V8etko to potrite nizkotutnym jogurtom alebo syrom.
. Zviite platky lososa a zavitky poukladajte na tanier.
. ObloZte platkami z citrona a valeriany.

. Vlyberte z chladnicky tesne pred podavanim.

Porcia 173,0 kcal
Bielkoviny celkovo 19,5 g Fosfor 222,9mg
Lipidy celkovo 10,1 g Magnézium 27,9 mg
Vyuzitefné sacharidy 1,09  Vitaminy:
Mastné kyseliny: o B1 0,2 mg
o nasytené celkovo 3,19 o B2 0,1 mg
o mononenasytené celk. 3,8 g  ° B3 6,59 mg
o polynenasytené celk. 21g  °B9 120,4 pg
Cholesterol 45,7 g oA 38,3 ug
Vidknina  04¢ oF 1,5mg
Zelezo 0,4 mg oD 4,0 mg
Vépnik 30,2 mg °B5 0,64 mg
Sodik 977,2 mg o B8 0,0 ug
Draslik 349,6 mg °B12 2,5 g
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Guacamole
Gaucamole

Pre Sest 0s6b

Dve zrelé avokada

Polovica bielej cibule

Polovica feferonky

Za hrst listkov koriandra

(alebo petrzlenovej viiate)

Jednu vel'ku limetku alebo polovicu malého citréna
Jednu zrelu paradajku

Tortilla chips (alebo hrianky)

1.

Nookw N

©

Avokada oSupte, zbavte kostky a duziny nakrajajte
na malé kocky.

Kocky dajte do misky spolu s kostkami, ktoré potom
odstranite, no teraz slizia na to, aby duzina nestmavla.
Viytlate polovicu citrona a vylejte na duzinu.
Najemno nakrajajte cibulu a feferonku.

Paradajky nakrajajte na malé kocky.

Nadrobno nakrajajte koriander.

Odstrante kdstky z duziny a pridajte cibulu, paradaj-

ky, koriander.
VSetko dobre pomieSajte a podavajte s vetvickami
koriandra a tortilla chips (jedlo sa mdze podavat aj
s hriankami).

Porcia 126,8 kcal

Bielkoviny celkovo 2,7 ¢ Fosfor 34,7 mg
Lipidy celkovo 11,7 g Magnézium 23,2 mg
Vyuzitelné sacharidy 2,69 g Vitaminy:

Mastné kyseliny: °B1 0,1 mg
o nasytené celkovo 1,4 g o B2 0,1 mg
o mononenasytené celk. 8,89  °B3 0,8 mg
o polynenasytené celk. 1,09  °B9 14,9 pg
Cholesterol 0,0 g oA 0,0 ug
Vidknina  23¢ oF 2,4 mg
Zelezo 0,5 mg °D 0,0 mg
Vapnik 16,4 mg o B5 0,6 mg
Sodik 4,3 mg - B8 6,6 Ug
Draslik 334,7 mg 0 B12 0,0 pg

Tatarsky biftek zo suSenej tresky
Tartara di baccala

Pre Sest 0s6b

Dva filety zo susenej tresky zbavenej soli aj kosti
Tri struciky cesnaku

Dva citrény

Styri lyZice extra panenského olivového oleja
LyZica balzamikového octu

Cibulkova viat

Trebul'ka

Tymian

Cierne korenie

1.

2.

Do misy dajte Styri lyZice extra panenského olivového
oleja.

Roztlagte tri striciky cesnaku, vytlacte Stavu z dvoch
citronov a pridajte mleté Cierne korenie.

. Rozhabarkujte ingrediencie, kym nedostanete zmes.

Nechajte 30 mindt postat.

. Filety zo suSenej tresky nakrajajte na jemné platky.
. Poukladajte platky na velky tanier, a to v jednej

vrstve, na ktoru vylejte prefiltrovand zmes.

. Prikryte tanier foliou a nechajte cez noc marinovat

v chladnicke.

. Vyberte platky suSenej tresky z marinady a poukla-

dajte ich na tanier.

. Platky pokvapkajte zopar kvapkami balzamikového

octu a dochutte najemno nakrajanou cibulkovou
viiatou a trebul'kou.

-
L

c." ﬁ

L] Ll

e g%

Porcia 192,7 kcal

Bielkoviny celkovo 18,2 g Fosfor 474,0 mg
Lipidy celkovo 12,9 g Magnézium 4,8 mg
Vyuzitelné sacharidy 0,9g  Vitaminy:
Mastné kyseliny: °B1 0,2 mg
o nasytené celkovo 2,1 g ° B2 0,1 mg
o mononenasytené celk. 9,1 g  °B3 2,1 mg
o polynenasytené celk. 1,4g  °B9 12,8 ug
Cholesterol 41,7 g oA 0,0 ug
Vidknina 1,19 oF 3,0mg
Zelezo 2,5 mg °D 0,0 mg
Vapnik 36,2 mg o B5 0,0 mg
Sodik 1705,3 mg ° B8 0,0 yg
Draslik 396,1 mg °B12 0,0 ug
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Vicsina druhov chleba obsahuje mdlo tuku
s vynimkou chleba, ktory sa vyrdba s mliekom
a niektorych ochutenych chlebov.

Biely chlieb ma menej vitaminov a minerdl-
nych ldtok ako celozrnny chlieb.

Chlieb sa méze jest posypany rozlicnymi se-
mienkami (ako napr. sezam, mak, tekvicové
semienka). Aj ked majii vysokii kalorickii
hodnotu, ak sa pouzivajii v malom mnoZstve,
ich Specifickd hodnota je nizka.

Chlieb je casto soleny. Pre tych, ¢o musia do-
drziavat neslanu diétu, plati: pozor na mnoz-
stvo, radsej by sme mali jest nesoleny chlieb.
Ddvajte prednost chlebu pred tycinkami ale-
bo krekrami, pretoze obsahujii nasytené tuky,
sol a mdlo vidkniny.

76 Chlebové cesto
Celozrnny chlieb

78 Sezamova Zemla
Cibulovy kolac

Pasta da pane
Pane integrale
Panini al sesamo
Focaccia alle cipolle






Chlebové cesto
Pasta de pane

Pre osem 0s6b

500 g muky

(asi) 400 g vody

25 g kvasnic (jedna kocka)

Jedna lyzica extra panenského olivového oleja
Stipka soli

PobdE

oo

Do malého mnozstve vlaznej vody pridajte sol.

V zvySku vody rozpustite kvasnice.

Dajte na dosku muku, aby mala tvar sopky.

Do kratera vylejte olej a po troSke pridavajte vodu
(solend aj kvasnicovt).

Energicky vypracuijte cesto, silne ho mieste.
Vlypracované cesto dajte do misy a prikryte ho vihkou
utierkou a pokrievkou. Misku poloZte na teplé miesto,
aby mohlo kysnat aspoil 2 hodiny (pozor: cestu vadi
prievan a prilisné teplo).

. Ked' cesto zdvojnasobi svoj objem, preklopte ho opéat

na dosku. TroSku ho eSte vypracujte a vytvarujte
do pozadovaného tvaru, eSte predtym, ako ho date
piect.

Pecte v rare (pri 220°) asi 40 min(t, ak je to chlieb,
alebo 15 min(t, ak to ma byt jemné cesto na pizzu.

T, o musia dodrZiavat neslani diétu, by nema-
li vébec pouzivat sol.

Porcia 248,6 kcal
Bielkoviny celkovo 7,6 g Fosfor 112,3 mg
Lipidy celkovo 2,9 g Magnézium 0,0 mg
Vyuzitefné sacharidy 48,19  Vitaminy:
Mastné kyseliny: °B1 0,2 mg
o nasytené celkovo 0,59 0 B2 0,1 mg
o mononenasytené celk. 1,8 g  ° B3 1,1mg
o polynenasytené celk. 0,6 g  °B9 52,8 Lg
Cholesterol 0,0 g oA 0,0 ug
Vidknina  24g oF 0,6 mg
Zelezo 0,7 mg °D 0,0 mg
Vépnik 11,7 mg °B5 0,8 mg
Sodik 50,9 mg > B8 3,1 g
Draslik 106,7 mg °B12 0,0 pg

Fotografia na vedlajsej strane: niektoré druhy chleba.

Celozrnny chlieb
Pane integrale

Pre osem 0séb

500 g celozrnnej muky

250 ml nizkotu¢ného mlieka
Pohar nizkotu¢ného jogurtu
Jedna lyzicka sédy bikarbony
Jedna lyZicka soli

o 01

1. S6du bikarbénu a sol rozpustite vo vlaznom mlieku.
2. Pridajte miku.

3.

4. Formu na kola¢ vylozte papierom na pecenie a prek-

Dalej pridajte jogurt a mlieko. Dobre premieste.

lopte tam cesto.

. Na ceste urobte dva horizontélne a dva vertikalne rezy.
. 45 mindt pecte v rare (pri 220°).

-+

L

Porcia 229,0 kcal
Bielkoviny celkovo 9,1 g Fosfor 229,4 mg
Lipidy celkovo 1,4 g Magnézium 6,6 mg
Vyuzitefné sacharidy 45,09  Vitaminy:
Mastné kyseliny: o B1 0,3 mg
o nasytené celkovo 0,4 g o B2 0,2 mg
o mononenasytené celk. 0,29  ° B3 3,2mg
o polynenasytené celk. 0,7g  °B9 39,8 ug
Cholesterol 1,3 g oA 1,9 ug
Vidknina  6,0g oF 0,8 mg
Zelezo 1,9 mg oD 0,0 mg
Vépnik 70,4 mg °B5 0,14 mg
Sodik 272,8 mg o B8 2,8 ug
Draslik 287,0 mg 0 B12 0,0 pg
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Sezamové pecivo
Panini al sesamo

Pre osem 0sob

250 g hrubej muky

250 g celozrnnej muky

25 g pivnych kvasnic

50 g sezamovych semienok
Pohar nizkotu¢ného mlieka
Pohar vlaznej vody

Jedna lyZzicka cukru

Jedna lyzicka soli

1.
2.

3.

No

Pivné kvasnice rozpustite v pohéri vlaznej vody.

Na dosku alebo do velkej misy pridajte oba druhy
muky, lyZicku cukru a soli.

VSetko premieste, postupne pridavajte mlieko.

Cesto prikryte a dajte ho vykysnit na 2 hodiny na
priiemne teplé miesto (pozor: cestu vadi prievan
a vykyvy teploty).

Znovu preklopte cesto na dosku, vypracujte ho
a rozdelte na viacero ZemliCiek vami poZadovanej
velkosti.

Zemle posypte sezamovymi semienkami.

Asi 15/20 minat pecte v rare (pri 200°).

Porcia 251,5 kcal
Bielkoviny celkovo 9,7 ¢ Fosfor 259,6 mg
Lipidy celkovo 4,7 g Magnézium 61,4 mg
Vyuzitelné sacharidy 42,6  Vitaminy:
Mastné kyseliny: °B1 0,3 mg
o nasytené celkovo 0,3 ¢ o B2 0,2 mg
o mononenasyteng celk. 0,29  ° B3 3,6 mg
o polynenasytené celk. 0,79  °B9 70,8 ug
Cholesterol 0,3 g oA 0,0 ug
Vidknina 5,09 oF 0,7 mg
Zelezo 2,8 mg oD 0,0 mg
Vapnik 86,9 mg °B5 0,3 mg
Sodik 258,9 mg > B8 0,3 ug
Draslik 308,4 mg °B12 0,0 pg

Fotografia na vedlajsej strane: cibulovy kold¢
s paradajkami, zemiakmi a rozmarinom.
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Cibulovy postch
Foacaccia alle cipolle

250 g hrubej muky (radsej celozrnnej)

200 g hladkej muky

300 g cibule

25 g pivnych kvasnic

Pohar vlaznej vody

Polovica pohara bieleho vina izbovej teploty
Dva bobkové listy

Stipka hrubozrnnej soli

1

2.

V 8alke s vlaznou vodou rozpustite kvasnice.
Na dosku dajte oba druhy muky, sol’ a kvasok.
Dobre zamieste, postupne pridavajte do cesta biele
vino.

. Dajte vykysnat na prijemne teplé miesto asi

na 1 hodinu (pozor: cesto nema rado prievan a tep-
lotné vykyvy).

. Gibulu najemno nakrajajte a varte ju 5 minut v panvici

s nepriharajicim dnom, pridajte malé mnozstvo vody
a dva bobkové listy.

. Vykysnuté cesto preklopte, pridajte uvarend cibulu

s bobkovymi listami.

. Znovu vymieste.
. Plech vyloZte papierom na pecenie a natiahnite nar

cesto.

. Asi 15/20 minat pecte v rire (pri 200°).

Tento koldé¢ sa dd urobit na vela spdsobov:
so zemiakmi, rozmarinom, paradajkami, cuki-
nami ¢i akoukolvek inou zeleninou.

>

#

\
Porcia 207,8 kcal

Bielkoviny celkovo 7,4 g Fosfor 148,5 mg

Lipidy celkovo 1,1 g Magnézium 41,7 mg

Vyuzitefné sacharidy 40,69  Vitaminy:

Mastné kyseliny: °B1 0,2 mg

o nasytené celkovo 0,2 g °B2 0,1mg

o mononenasytené celk. 0,29  ° B3 2,5mg

o polynenasytené celk. 059  °B9 61,4 ug

Cholesterol 0,0 g oA 0,0 ug

Vidknina  2,4¢ oF 0,4 mg

Zelezo 1,8mg °D 0,0 mg

Vépnik 254 mg °B5 0,3 mg

Sodik 104,2 mg > B8 1,8 ug

Draslik 233,4 mg °B12 0,0 pg
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Pizza Margherita Ci neapolskd pizza sui dob-
rym zdrojom vdpnika. Pizza so zeleninou
obsahuje vidkninu. Vo vseobecnosti je pizza
vhodnd pre toho, kto md zvyseny choleste-
rol. Treba si vsak ddvat pozor na prisady.
Vyhybajte sa dvojitej porcii mozzarelly a tuc-
nych syrov, videnindm a vajciam.

V tejto kapitole ndjdete recept na klasickii
pizzu. MozZu sa vsak robit aj rozmanité ob-
meny, a to tak, Ze si priddte ingrediencie, ktoré
madte radi, napriklad: hribiky, cukiny, zeleni-
nu, sardely, articoky, tuniaka, chudi Sunku
(bez mastnej Casti), slaninu, kuracinu, olivy.
Aj v tomto pripade bude lepsie, ked pouZijete
celozrnnii miiku, pretozZe je bohatd na vidk-
ninu.

82 Pizza Margherita
83 Pizza s figami a tymianom
84 Pizza so Salatom
85 Kysnuta pizza so zemiakmi

Pizza Margherita

Pizza con fichi e timo
Pizza di scarola

Pizza lievitata con patate






Pizza
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Pizza Margherita
Pizza Margherita

Na styri pizze (osem 0sob)

350 g muky

10 g pivnych kvasnic

Jedna lyZica extra panenského olivového oleja
60 g mozzarelly nakrajanej na malé kocky

(na jednu pizzu)

DuZina z paradajok (pretlak alebo kusky

z Cerstvych paradajok)

Oregano alebo bazalka

Stipka soli

1. Dajte na dosku mdku, aby mala tvar sopky.

2. V pohari, ktory je do polovice naplneny viaznou vo-

dou, rozpustite pivné kvasnice so Stipkou soli a tento
kvasok vylejte na krater sopky.
3. Vypracujte hladké cesto.

o~

10.
11.
12.

13.
14.

. Prikryté cesto nechajte odlezat aspoii 3 hodiny

na prijemne teplom mieste, aby cesto mohlo vykysnit.

. Polozte cesto na pomacend dosku a rozdelte ho

na Styri bochniky.

. Prstami natiahnite bochnik, to&te nim v smere hodino-

vych ru€iCiek, aby dostal okrthly tvar.

. Vypracované cesto polozime na vymasteny plech.
. Do stredu okrahleho cesta lyZicou naneste paradajko-

vy pretlak alebo duzinu.

. Chrbtom lyZice krdzivo a Spirdlovite rozotrite pretlak,

a to smerom k okraju cesta.

Na paradajkovu vrstvu pridajte mozzarellu.

Ochutte lyZicou extra panenského olivového oleja.
Dajte pizzu do rdry (pri 230°) a asi 20 mindt ju
pecte.

Rovnako postupujte aj pri ostatnych bochnikoch.

Prv nez pizzu prinesiete na stol, poukladajte na fiu
bazalkové listky alebo ju posypte Stipkou oregana.



Ak by bolo cesto primdkké, pridajte don este
trochu muiky, ak by bolo velmi tuhé, pridajte
trochu vody.

Dobré cesto musi byt vidcéne, pevné a nemd sa
lepit na ruku.

\ - 4

Porcia 291,1 kcal
Bielkoviny celkovo 12,4 g Fosfor 165,3 mg
Lipidy celkovo 10,7 g Magnézium 13,4 mg
Vyuzitefné sacharidy 36,49  Vitaminy:
Mastné kyseliny: °B1 0,1 mg
o nasytené celkovo 4,3 g o B2 0,2 mg
o mononenasytené celk. 5,0 g  ° B3 1,0mg
o polynenasytené celk. 0,99  °B9 34,3 ug
Cholesterol 17,59 oA 51,1 g
Vidknina 2,09 of 1,1mg
Zelezo 0,7 mg °D 0,71 mg
Vépnik 155,3 mg °B5 0,54 mg
Sodik 148,8 mg > B8 3,2 ug
Draslik 160,8 mg 0 B12 0,0 pg

kS @

Pizza s figami a tymianom
Pizza con fichi e timo

Na styri pizze (osem 0sob)

300 g muky

280 ml vlaznej vody

Jedno vrecusko zmrazenych pivnych
kvasnic

Dve lyZice extra panenského olivového oleja
Trinast ciernych fig

Cerstvy tymian (alebo majoranka)
Cierne korenie

Stipka cukru

Stipka soli

1. V Séalke s malym mnoZstvom vlaznej vody rozpustite
zmrazené pivné kvasnice.

2. Na dosku dajte miku, cukor, sol, dve lyZice extra
panenského olivového oleja, vlaznli vodu a kvasok.

3. Mieste dovtedy, kym nedostanete viacne cesto, ktoré
sa nelepi na dosku.

4. \lytvarujte ho do gule a polozte do pomucenej misy,
kde cesto narezete do tvaru kriza.
5. Prikryte ho utierkou a na prijemne teplom mieste
nechajte vykysnuit asi 90 mindit.
6. Potom cesto znovu niekolko mindt vypracujte a roz-
delte ho na Styri bochniky.
7. Bochniky natiahnite na Styri tenké plechy s prieme-
rom cca 22 cm vylozené papierom na pecenie.
8. Figy pokrajajte po Sirke na platky a poukladajte ich
na pizze.
9. Ochutte tymianom, mletym ciernym korenim a dvo-
ma lyzicami extra panenského olivového oleja.
10. Asi 15 min(t pecte v rire (pri 220/250°).
11. Pizzu podavajte teplu.

Pizza je dobrd ako predjedlo alebo na ranajky.

Porcia 249,6 kcal

Bielkoviny celkovo 5,1 ¢ Fosfor 83,4 mg
Lipidy celkovo 9,5¢ Magnézium 12,2 mg
Vyuzitelné sacharidy 35,9¢  Vitaminy:

Mastné kyseliny: °B1 0,1 mg
o nasytené celkovo 1,6 g 0 B2 0,1 mg
o mononenasytené celk. 6,8 g  ° B3 0,9 mg
o polynenasytené celk. 1,1g  °B9 37,6 ug
Cholesterol 0,0 g oA 0,0 ug
Vldknina 2,79 oF 2,5 mg
Zelezo 0,8mg °D 0,0 mg
Vapnik 34,6 mg °B5 0,6 mg
Sodik 51,5mg o B8 1,9 pg
Draslik 231,3mg °B12 0,0 ug

Fotografia na vedlajsej strane: pizza Margherita.
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Pizza so salatom
Pizza di scarola

Pre osem 0s6b

Asi 400 g chlebového cesta (vid recept chlebové
cesto, alebo si kupte cerstvé cesto v pekarni,
pripadne mrazené v supermarkete)

Tri hlavky Salatu

Styri sardely (zbavené soli)

150 g ciernych vykastkovanych oliv

Sedem kapar

Dve lyzicky hrozienok

Dve lyzZicky piniovych orieskov

Jeden strucik cesnaku

Feferénka

Jedna lyZica extra panenského olivového oleja

. Salat umyte, dobre osuste a nakrajajte na hrubé platky.
. Dajte ho do panvice a pridajte lyZicu extra panen-

ského olivového oleja a strdcik cesnaku roztlaceny
hrotmi vidlicky.

. Pridajte na malé kasky nakrajané sardely, feferonku,

umyté kapary, nakrajané olivy.

. V8etko to pomieSajte a nechajte 5 mindt na ohni,

aby sa spaijili chute.

. Pridajte hrozienka a piniové oriesky.
. PomieSajte, prikryte pokrievkou, zhasnite ohef a nie-

kol’ko minGt nechaijte dusit.

. Tortovl formu, ktord je Siroka asi 25 cm, vylozte

papierom na pecenie.

. Natiahnite do formy chlebové cesto tak, aby bolo na

dne a po bokoch (pozor: nechajte si také mnozstvo
cesta, ktoré bude stacit na pokrytie formy).



9. Na cesto vysypte duseny Salat.

10. Natiahnite zvy$né cesto, aby pokrylo Salat a po okra-
joch ho dobre upevnite. Aby sa pizza leskla, natrite
cesto bielkom.

11. 30 minat pecte v rare (pri 200°).

12. Pizzu podavajte teplu.

Pizza je dobrd aj nasledujtici den.

A
CA )
'o"'b::!
Porcia 291,1 kcal

Bielkoviny celkovo 12,4 g Fosfor 165,3 mg
Lipidy celkovo 10,7 g Magnézium 13,4 mg
Vyuzitefhé sacharidy 36,49  Vitaminy:
Mastné kyseliny: °B1 0,1 mg
o nasytené celkovo 4,3 g °B2 0,2mg
o mononenasytené celk. 509 < B3 1,0mg
o polynenasytené celk. 0,99  °B9 34,3 ug
Cholesterol 17,5 ¢ oA 51,1 ug
Vidknina  2,0g oF 1,1 mg
Zelezo 0,7 mg oD 0,71 mg
Vapnik 155,3 mg o B5 0,54 mg
Sodik 148,8 mg o B8 3,2 ug
Draslik 160,8 mg 0 B12 0,0 pg

Kysnuta pizza so zemiakmi
Pizza lievitata con patate

Pre osem 0s6b

500 g muky

Jedno vrectisko zmrazenych kvasnic
250 ml bieleho vina

Dve lyZice extra panenského olivového oleja
Styri zemiaky

Vetvicka rozmarinu

Dva struciky cesnaku

Jeden citron

Jedna feferonka

Jedna lyZicka cukru

Stipka soli

1. Do misy dajte lyzicu miky, lyZicku cukru, zmrazené
kvasnice.

2. Dobre pomiesajte. Misu so zmesou prikryte utierkou
a nechajte vykysnut na prijemne teplom mieste.

3. 03dpte zemiaky a nakrajajte ich na jemné platky, dajte
ich do misky so studenou vodou, aby sa takto vylucil
Skrob.

4. Potom zemiaky osuste a ochutte najemno nakrajanym
rozmarinom, dvoma stri¢ikmi pretlaGeného cesnaku,
strdhanou citrénovou koérou, mletym Ciernym korenim,
Stipkou soli a dvoma lyZicami extra panenského olivo-
vého oleja.

5. Cesto pomdcte zvySnou mukou a pridajte Stipku soli,
dve lyZice extra panenského olivového oleja. Na doske
véetko vypracujte a nechajte kysnut asi 90 min(t.

6. Ked' cesto zdvojnasobi svoj objem, znovu ho vypracuijte
na doske.

7. Vezmite plech (bud" 22-centimetrovy okrihly, alebo
20x30 cm obdiznikovy).

8. Vylozte plech papierom na pecenie a natiahnite nan
pizzové cesto.

9. Pizzu pokryte ochutenymi zemiakmi.

10. Nechaijte kysnut eSte 30 mindit.
11. 25 mindt pecte v rare pri 200/250°.

Porcia 249,6 kcal

Bielkoviny celkovo 5,1 ¢ Fosfor 83,4 mg
Lipidy celkovo 9,5¢ Magnézium 12,2 mg
Vyuzitelné sacharidy 35,9¢  Vitaminy:
Mastné kyseliny: °B1 0,1 mg
o nasytené celkovo 1,6 ¢ 0 B2 0,1 mg
o mononenasytené celk. 6,8 g  ° B3 0,9 mg
o polynenasytené celk. 1,1g  °B9 37,6 Uug
Cholesterol 0,0 g oA 0,0 ug
Vldknina 2,79 oF 2,5 mg
Zelezo 0,8mg °D 0,0 mg
Vapnik 34,6 mg °B5 0,6 mg
Sodik 51,5mg o B8 1,9 pg
Draslik 231,3mg °B12 0,0 ug

A% <
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Fotografia na tejto strane: Pizza so Saldtom
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Rybaci ¢i zeleninovy vyvar méze byt zdkla-
dom mnohych receptov.

Odporicame pripravit si ho v patricnom
mnoZzstve, ktoré vystaci na tyzden a eventudl-
ne ho dat zamrazit v malyjch dézach, aby ste
ho mali po ruke, ked ho budete potrebovat.
Vyhybajte sa vyvarom z Cerveného mdsa.
Priprava polievok nie je vobec ndrocnd a mo-
Zeme ich urobit z rozmanitych druhov sezon-
nej zeleniny. Zdkladom polievok je skoro vZdy
zeleninovy vyvar, mézete vsak pouzit aj vodu,
v ktorej ste predtym varili zeleninu.
Nasledujiice recepty su len prikladom, skiiste
realizovat aj vase ndpady. Obmeny su neko-
necné.

88 Zeleninovy vyvar

Zahusteny rybaci vyvar (Rybaci vyvar)
89 Krémova porovo-tekvicova polievka
90 Zeleninova polievka

Krémova polievka z hrasku a hlavkového

Salatu
91 Spenatova polievka
92 Hraskova krémova polievka
s chobotnickami
93 Fazulkova krémova polievka
94 Gazpacho zo zltého meldna
Paradajkova krémova polievka
95 Kuraco-morcaci vyvar

Brodo vegetale

Fumetto di pesce (Brodo di pesce)
Crema di porri e zucca

Zuppa di verdura

Crema di piselli e lattuga

Minestra di spinaci
Crema di piselli e moscardini

Crema di fagiolini
Gazpacho al melone
Crema di pomodoro
Brodo di pollo e tacchino






Zeleninovy vyvar
Brodo vegetale

3 | vody

Dve cibule

150 g poru

500 g cukin

Dve stonky zeleru

300 g mrkvy

Tri zrelé paradajky

100 g tekvicovej duziny

Dva struciky cesnaku

Styri klin¢eky

Desat zrniek ¢ierneho korenia
Viazanicka voiavych byliniek
Stipka hrubozrnnej soli

1. Ocistite zeleninu a nadrobno ju nakrajajte.

2. 5 mindt varte v malom hrnci.

3. Pridajte k nej tri litre teplej vody.

4. Pridajte klinéeky, Cierne korenie, stricik cesnaku
a viazani¢ku voiavych byliniek.

. Asi 2 hodiny povarte na miernom ohni.

. Vyvar precedte cez sitko alebo gazu.

. Nechajte vychladnit, potom dajte do chladnicky
a vyberte az tesne pred pouZitim.

~N O o1

Tento vyvar sa moze pouzit na dochutenie podd-
vaného jedla, omdcok, polievok, rizota, méZete
ho pit teply i studeny.

MbéZzete ho pripravit z rozmanitych druhov zele-
niny vrdtane cvikle a Saldtu.

e
o

Porcia 69,5 kcal

Bielkoviny celkovo 3,8 g Fosfor 1297 mg
Lipidy celkovo 0,4 ¢ Magnézium 36,4 mg
Vyuzitelné sacharidy 127g — Vitaminy:

Mastné kyseliny: ° Bl 01mg
° nasytené celkovo 0,1 g ° B2 02 mg
o mononenasytené celk. 01¢ B3 1,9mg
e polynenasytené celk. 02g = B9 835 ug
Cholesterol - 00g °A 00 ug

Vidknina — 49g °F 24 mg
Zelezo 18 mg oD 00 mg
Vépnik 82,9 mg °BS 05mg
Sodik 146,8 mg ° BS 75ug

Draslik 7014 mg °BI2 00ug

Fotografia na vedlajsej strane:
Porovo-tekvicovd polievka.
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Zahusteny rybaci vyvar
(Rybaci vyvar)
Fumetto di pesce (Brodo di pesce)

2 | vody

1 kg rybich hlay, kosti a zvyskov z ryb
(vyberte si biele ryby, akymi su treska, platesa,okuri:
moéZu to viak byt aj iné ryby)

Dva pohare bieleho vina

Dve stredne velké cibule

Dve stonky zeleru

Styri mrkvy

Dva struciky cesnaku

Sedem zrniek ¢ierneho korenia

Styri bobkové listy

Jedna viazanicka petrzlenovej viiate
Jedna kocka zeleninového bujonu
Jeden citron

1. Nakréjajte zeleninu a dajte do hrnca vSetky ingre-
diencie.

2. Pridajte dva litre studenej vody, dva pohare vina a ze-
leninovid kocku.

3. Dajte varit, potom odoberte penu.

4. Prikryte hrniec, stiSte ohefi a varte asi 20 min(t (tento
vyvar nevarte viac ako 30 mindt, inak sa kosti polamu
a vyvar zhorkne).

5. Pridajte citrénovi $tavu a nechajte pomaly varit dal-
Sich 10 min(t.

6. Vyvar precedte cez sitko alebo gazu.

Mbze sa skladovat v chladnicke nanajvys jeden
dert, alebo sa méze dat zmrazit.
Pouzivajte do rizota, omdcok, polievok.

>@&D

Porcia 69,2 kcal

Bielkoviny celkovo 1,81 g Fosfor 76,5 mg
Lipidy celkovo 0,5 g Magnézium 22,7 mg
Vyuzitefné sacharidy 6,869  Vitaminy:

Mastné kyseliny: °B1 0,16 mg
o nasytené celkovo 0,12 g °B2 0,10 mg
o mononenasytené celk. 0,199 ° B3 0,65 mg
o polynenasytené celk. 0,159 B9 19,9 g
Cholesterol 0,0 g oA 0,0 ug

Vldknina 2,72 g oF 0,39 mg
Zelezo 1,28 mg °D 0,0 mg

Vépnik 45,6 mg °B5 0,22 mg
Sodik 428,3 mg > B8 4,22 ug
Draslik 272,1 mg °B12 0,0 g



Krémova pérovo-tekvicova
polievka
Crema di porri e zucca

Pre Sest 0s6b

Dva pdry

Stipka 3afranu

800 g tekvice

Dva bobkové listy

1 | zeleninového vyvaru (vid' recept na str. 88)
Dve lyzZice extra panenského olivového oleja

Ako priloha
Hrianky z celozrnného chleba

1. Péry nakréjajte na kolieska.

2. Nechajte ich spenit v troske zeleninového vyvaru.

3. Pridajte Safran a 5 mint varte.

4. Tekvicovl duZinu nakrajajte na malé kocky a pridajte
ju k péru.

5. Asi 10 mindt varte.

6. Pridajte liter vriaceho zeleninového vyvaru a dva bob-
kové listy. Ochutte solou.

7. Prikryte a asi 30 min(t varte.
8. Nechajte 1 hodinu postat.
9. Vyberte bobkové listy a vSetko pomixuijte.
10. Polievku podavajte tepli s hriankami z celozrnného
chleba a s dvomi lyzicami extra panenského olivového

oleja.
Porcia 174,1 kcal

Bielkoviny celkovo 5,19 Fosfor 109,8 mg
Lipidy celkovo 7,0 g Magnézium 22,5 mg
Vyuzitelné sacharidy 22,6 ¢  Vitaminy:
Mastné kyseliny: °B1 0,3 mg
o nasytené celkovo 1,2 ¢ o B2 0,1 mg
o mononenasytené celk. 489 < B3 1,3mg
o polynenasytené celk. 0,8g  ° B9 75,6 Ug
Cholesterol 0,0 g oA 0,0 g
Vldknina 3,89 oF 3,4 mg
Zelezo 2,3 mg oD 0,0 mg
Vapnik 75,5 mg °B5 0,0 mg
Sodik 750,1 mg o B8 0,04 ug
Draslik 514,0 mg °B12 0,0 ug

Vyvary a polievky
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Zeleninova polievka
Zuppa di verdura

Pre Sest 0s6b

100 g velkej suchej fazule

100 g s6jovych bobov

Tri cibule (asi 200 g)

Dva struciky cesnaku nakrajané na hrubsie kusky

150 g cervenej papriky

150 g zelenej papriky

150 g mrkvy

150 g fazulky

150 g cukin

Jedna lyZica paradajkového pretlaku z konzervy

150 g duziny z paradajok

2 | zeleninového vyvaru (vid' recept na str. 88)

100 g rozdrobenej cestoviny: bucatini (t.j. dlhé
duté cestoviny) alebo ziti (t.j. druh dlhych
makaronov)

Listky z bazalky

Lyzica omacky pesto alebo dve lyZice extra panen-

ského olivového oleja

LyZica striihaného parmezanu (podla chuti)

1. Fazulu a s6jové boby dajte na noc namodit do vel'ké-
ho hrnca, ktory ste naplnili vlaznou vodou. Do vody
s fazulami nepridavajte sodu bikarb6nu na zméaknutie,
pretoze takto sa straca znacna cast vitaminov.

2. Dajte ich odtiect, roztlaGte ich, prilejte vodu a asi
1 hodinu varte.

3. Ked' sa uvaria, nechajte ich odkvapkat a odlozte ich.

4. Nakrajajte cibulu, 5 min(t ju nechajte spenit v troske
zeleninového vyvaru.

5. Umyte a ocistite papriku, fazul'ku, cukiny a mrkvu,
potom ich nakrajajte na malé kusky.

6. Pridajte zeleninu k cibuli a asi 5 mindt varte.

7. Nalejte na to hortici zeleninovy vyvar a pridajte cesnak.

8. Polievku privedte do varu.

9. Pridajte lyZicu paradajkového pretlaku a 20 min(t

nechajte varit na miernom ohni.

10. Kratko pred dovarenim vyberte cesnak, pridajte uva-
rend fazulu i s6ju a paradajkovi duzinu nakrajand
na malé kocky.

11. Varte eSte dve mindty a troSku osolte.

12. Pridajte (podla chuti) rozdrobent, Iahko nedovarent
cestovinu, ktord ste dali odtiect.

13. Polievku nalejte do polievkovej misy a ochutte ju
listkami bazalky alebo pridajte lyzicu omacky pesto
alebo len olej a struhany parmezan.

Fotografia na vedlajsej strane: Zeleninovd polievka.
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Porcia 298,6 kcal
Bielkoviny celkovo 14,8 g Fosfor 288,1 mg
Lipidy celkovo 11,3 g Magnézium 60,0 mg
VyuZzitelné sacharidy 34,4g  Vitaminy:
Mastné kyseliny: o B1 0,72 mg
o nasytené celkovo 1,95 g ° B2 0,27 mg
o mononenasytené celk. 5,84 g ° B3 2,56 mg
o polynenasytené celk. 2,89 < B9 120,8 g
Cholesterol 1,1 g o A 1,6 pg
Vlaknina 8,02 ¢ oF 2,8 mg
Zelezo 4,25 mg oD 0,0 mg
Vapnik 124,6 mg °B5 0,42 mg
Sodik 1329,7 mg o B8 5,2 ug
Draslik 949,8 mg 0 B12 0,0 ug

Krémova polievka z hrasku
a hlavkového salatu
Crema di piselli e lattuga

Pre Sest 0s6b

500 g hrasku

Jedna mrkva

Sest listkov hlavkového 3alatu

Jedna viazanicka petrzlenu

1 | zeleninového vyvaru (vid' recept na str. 88)
Jeden pohar nizkotu¢ného mlieka

Ako priloha
Chuda slanina nakrajana na malé kocky
Opecené hrianky

1. Rozmixujte hraSok, mrkvu, Salat a petrZlen.

2. Vlejte do hrnca, dajte na ohei a zalejte zeleninovym
vyvarom.

3. 20 mindt varte.

4. Pridajte pohar mlieka a este niekol'ko mintt povarte.

5. Polievku podavajte s hriankami a so slaninou.

y

Porcia 236,9 kcal
Bielkoviny celkovo 15,4 g Fosfor 179,7 mg
Lipidy celkovo 5,1 g Magnézium 47,9 mg
VyuZitelné sacharidy 32,2¢  Vitaminy:
Mastné kyseliny: °B1 0,6 mg
o nasytené celkovo 1,4 g 0 B2 0,3 mg
o mononenasytené celk. 22 g  *B3 1,8 mg
o polynenasytené celk. 1,0g  ° B9 69,1 ug
Cholesterol 18,4 g oA 0,0 g
Vidknina  56¢ oF 0,3 mg
Zelezo 2,7mg oD 0,2 mg
Vapnik 98,9 mg o B5 0,9 mg
Sodik 1373,9 mg o B8 6,0 ug
Draslik 472,5 mg °B12 0,0 ug



Spenatova polievka
inestra di spinaci

Pre Sest 0s6b

700 g Spenatu

Jedna cibula

500 ml zeleninového vyvaru (vid recept na str. 88)
250 ml polotu¢ného mlieka

Jedna lyZica muky

Stipka muskatového orieska

Jeden nizkotucny jogurt

Ako obloha

Citron nakrajany na jemné platky
Ako priloha

Hrianky z celozrnného chleba

1. Spenét umyte, osuste niekolko mindit v panvici.

2. Najemno ho nakréjajte.

3. Najemno nakréjajte aj cibulu a slabucko ju nechajte
spenit s troskou zeleninového vyvaru.

4. Pridajte miku a privedte do varu.

5. Odstavte z ohnia, prilejte teply vyvar a obCas dobre
pomieSajte.

. Pridajte najemno nakrajany Spenat, ochufte solou

a 10 mindt varte.

. Rozriedte mliekom a vytvorte kompaktnd zmes.
. Ak chcete, mdzete pripravif len pyré, tak Ze zmes

rozmixujete v mixeéri.

9. Pridajte nastrihany muskatovy orieSok.

10.

Oblozte niekol'kymi lyZiCkami jogurtu a do stredu dajte

platky z citréna.

Porcia 141,5 kcal
Bielkoviny celkovo 7,96 g Fosfor 152,4 mg
Lipidy celkovo 2,22 g Magnézium 77,6 mg
Vyuzitelné sacharidy 22,4¢  Vitaminy:
Mastné kyseliny: °B1 0,23 mg
o nasytené celkovo 0,73 g o B2 0,49 mg
o mononenasytené celk. 0,48 g B3 1,01 mg
o polynenasytené celk. 0,60g ° B9 163,1 g
Cholesterol 3,8 g oA 10,4 pg
Vldknina 3,459 of 1,8 mg
Zelezo 3,49 mg °D 0,0 mg
Vapnik 168,2 mg o B5 0,70 mg
Sodik 642,5 mg o B8 13,2 ug
Draslik 722,0 mg °B12 0,2 ug

Vyvary a polievky
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Hraskova kremova Eolievka

s malymi chobotnickami
Crema di piselli e moscardini

Pre Sest 0s6b
500 g cerstvého alebo mrazeného hrasku
Tri Salotky
Tri cibulky
Jedna cervena cibulka
300 g nizkotu¢ného mlieka
300 g chobotniciek
Dve lyZice extra panenského olivového oleja
Dva pohare zeleninového vyvaru (vid' recept
na str. 88)
gierne korenie “
tipka soli \
" r—

WN

. Nakrajajte Cervenu cibulku i malé cibul'ky.
. Dajte do hrnca hrasok, pridajte cibulu.
. PoloZte hrniec na ohe, pridajte dva pohare zelenino-

vého vyvaru a asi 30 minut varte. Skontrolujte, €i sa
vyvar nevyparil, aby sa nepripalil hrasok: eventualne
pridajte troSku vody.

. Nakrajajte Salotku a nechajte ju spenit v panvici

v malom mnozstve zeleninového vyvaru.

. Ocistite chobotnicky, umyte ich a dajte na panvicu

k Salotke.

.15 minut ich varte, pokym neziskaju sytoCervenu

farbu.

. Osolte ich, odstavte z ohiia a udrZiavajte ich v teplom

stave.

. Rozmixujte hrasok a pridajte mlieko.



9. Krém chvilu povarte a dochufte solou a Giernym
korenim.
10. Podavajte v miskach alebo v polievkovej mise
a do stredu poukladajte chobotnicky.
11. Dochutte dvoma lyZicami extra panenského olivového

oleja.
&

Porcia 189,8 kcal
Bielkoviny celkovo 14,5¢ Fosfor 240,3 mg
Lipidy celkovo 7,2 g Magnézium 43,9 mg
VyuZitelné sacharidy 16,7 g  Vitaminy:
Mastné kyseliny: ° Bl 0,46 mg
o nasytené celkovo 1,2 g 0 B2 0,29 mg
o mononenasytené celk. 469  ©B3 2,26 mg
o polynenasytené celk. 0,63g B9 64,7 ug
Cholesterol 29,4 g oA 0,0 ug
Vidknina 53¢ oF 1,65 mg
Zelezo 2,1mg oD 0,0 mg
Vapnik 177,1 mg o B5 0,86 mg
Sodik 335,9 mg - B8 8,0 ug
Draslik 425,9 mg 0 B12 0,0 ug

o

Fazulkova krémova polievka
Crema di fagiolini

Pre Sest 0s6b

700 g fazulky

250 g cibule

Dva struciky cesnaku

Jedna lyZica extra panenského olivového oleja
50 g muky

2 | zeleninového vyvaru (vid' recept na str. 88)
Tymian

Majoranka

Cierne korenie

Stipka soli

Ako priloha

500 g ryze

Polovica kocky zeleninového bujonu

Jedna lyZica extra panenského olivového oleja
Jedna lyZica zeleninového vyvaru

1. Fazulku umyte a nakrajajte na kusky.

2. Najemno nakrajajte cibulu.

3. Cibulu spolu so stricikmi cesnaku nechajte spenit
v troSke zeleninového vyvaru.

10.

11.

12.

13.

14.

. Pridajte fazulku a 5 mindt ju nechajte v otvorenej

nadobe, aby nasiakla chutou.

. Vyberte striiciky cesnaku.
. Fazul’ku popraste muikou, namodte ju do teplého zele-

ninového vyvaru, ochutte ju tymianom a majorankou.

. 10 mindt varte.
. Odlozte za tri naberacky fazulky a zvySok rozmixujte.
. Uvarte ryzu v litri vody, do ktorej ste pridali polovicu

kocky zeleninového bujonu.

Ked' sa voda dplne vypari, hrniec prikryte a vypnite
ohen.

Fazulkovy krém dochutte dvoma lyZicami extra
panenského olivového oleja.

Dajte do polievkovej misy teplé nepomixované fazul'ky
a nalejte na ne krém.

Ryzu ulozte na tanier a ochutte ju lyZicou extra panen-
ského olivového oleja.

Prineste na stol dve teplé nadoby a spolocne to

podavajte.

Porcia 459,3 kcal
Bielkoviny celkovo 10,7 g Fosfor 192,0 mg
Lipidy celkovo 8,3 g Magnézium 85,7 mg
VyuZzitelné sacharidy 85,5¢  Vitaminy:
Mastné kyseliny: °B1 0,6 mg
o nasytené celkovo 1,5 g 0 B2 0,2 mg
o mononenasytené celk. 5,39  * B3 2,6 mg
o polynenasytené celk. 1,29  °B9 115,0 ug
Cholesterol 0,0 g oA 0,0 pg
Vidknina  52¢ oF 1,7mg
Zelezo 2,5mg oD 0,0 mg
Vapnik 65,2 mg o B5 1,2mg
Sodik 1470,8 mg ° B8 9,6 ug
Draslik 503,9 mg °B12 0,0 ug

Fotografia na vedlajsej strane: zeleninovd polievka.
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Gazpacho zo Zltého meldna
Gazpacho al melone

Pre Sest 0sob

Jeden Zlty melén

850 g zrelych paradajok

Jeden strucik cesnaku

Jedna cibula

Dve kvapky tabaska (podla chuti)
Dve lyZice extra panenského olivového oleja
Tri lyZice octu

Chlebova striedka

Bazalka

Feferoénka (podla chuti)

Stipka soli

Ako obloha:
Malé kocky z papriky alebo cibule, listky z maty
alebo bazalky

1. Mel6n oSlpte a odstraite jadierka.

2. Jeden platok nakrajajte na kocky a ulozte do chladnicky.

3. Nahrubo nakrajany zvySok dajte do mixéra.

4. Paradajky umyte, zlahka ich povarte, odstrarite Supku
aj semena.

. Paradajkovi duZinu nakrajajte na malé kocky a dajte
do chladnicky.

6. Do mixéra k melénu pridajte dalSie nahrubo nakrajané
paradajky.

7. Pridajte nadrobno nakrajand cibulu, chlebovua stried-
ku, bazalku, prelisovany strucik cesnaku, Stipku soli,
feferonku, olivovy olej, ocot.

8. Vytvorte z toho konzistentny krém.

9. Ochutte tabaskom, dvoma lyZicami extra panenského
olivového oleja a Stipkou soli.

10. Nalejte krém do sklenenej nadoby a aspof na 2 hodi-
ny vloZte do chladnicky.

11. Podavajte velmi studené.

12. Oblozte kockami meléna, paradajok, listkami bazalky
alebo maty, pripadne malymi kockami cibule a pap-
riky

[

Porcia 155,3 kcal

Bielkoviny celkovo 3,42 g Fosfor 72,5 mg
Lipidy celkovo 6,57 g Magnézium 44,5 mg
VyuZitelné sacharidy 20,6 g  Vitaminy:

Mastné kyseliny: °B1 0,09 mg
o nasytené celkovo 1,08 g 0 B2 0,06 mg
o mononenasytené celk. 4,52 g B3 2,07 mg
o polynenasytené celk. 0,77 g B9 34,5 g
Cholesterol 0,0 g oA 0,0 g
Vidknina 2,889 of 3,0mg
Zelezo 1,15mg oD 0,0 mg
Vapnik 49,1 mg o B5 0,58 mg
Sodik 154,9 mg ° B8 7,1 g
Draslik 813,2 mg 0 B12 0,0 g

Paradajkova krémova polievka
Crema di pomodoro

Pre Sest 0s6b

500 osupanych paradajok

500 g muky

500 ml polotu¢ného mlieka

250 ml zeleninového vyvaru (vid recept na str. 88)
Polovica cibule

Dva bobkové listy

Dva klinceky

Jedna lyzicka cukru

Jedna viazanicka bazalkovych listkov
Muskatovy orieSok

Dve lyZice extra panenského olivového oleja
Stipka soli

Ako priloha:
Hrianky z celozrnného chleba

1. Paradajky nakrjajte na kusky, dajte ich do hrnca
spolu s cibulou, bobkovymi listami, klinCekom,
Stipkou soli a bazalkou (ponechajte si zopar listkov
na konecnu vyzdobu).

2. Pridajte lyZiku cukru a asi 10 mindt varte.

3. VSetko prepasirujte a nalejte krém do Cistého hrnca.

4. Pripravte si beSamel z muky a mlieka (vid' recept
na str. 62), ochutte ho solou a muskatovym ories-
kom.

5. BeSamel pridajte k paradajkovému krému a prilejte
aj zeleninovy vyvar.

6. Niekol'’ko mindt varte.

7. Ak je polievka velmi hustd, pridajte troSku mlieka.

8. Ochutte dvoma lyZickami extra panenského olivového
oleja.

9. Polievku podavajte teplu spolu s hriankami z celozrn-
ného chleba.

10. Ozdobte bazalkovymi listkami.

|
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Porcia 203,5 kcal
Bielkoviny celkovo 6,93 ¢ Fosfor 141,6 mg
Lipidy celkovo 6,98 g Magnézium 39,0 mg
Vyuzitelné sacharidy 28,3 g  Vitaminy:
Mastné kyseliny: °B1 0,11 mg
o nasytené celkovo 1,26 g ° B2 0,18 mg
o mononenasyteng celk. 4,67 g ° B3 1,27 mg
o polynenasytené celk. 0,859 B9 23,6 Ug
Cholesterol 1,7 g oA 0,0 ug
Vlaknina 1,97 g oF 2,3 mg
Zelezo 1,02 mg oD 0,0 mg
Vapnik 134,5 mg °B5 0,47 mg
Sodik 402,0 mg > B8 3,2 1g
Draslik 390,7 mg °B12 0,0 ug



Kuraco-morc¢aci vyvar
Brodo di pollo e tacchino

3 | vody

Kuraci trup

Kusok morcacieho masa
Jedna cibula

Dve mrkvy

Dve stonky zeleru

Pat klincekov

Pat zrniek ¢ierneho korenia
Viazanictka s rozmanitymi voriavymi
bylinkami

PetrZlenova viat

Stipka soli

1. Dajte na ohefi hrniec so studenou vodou.

2. Pridajte kuraci trup, kiisok moréacieho masa, zeleninu
pokrajand na kusky a voiiavé bylinky.

. Viyvar prived'te do varu, potom odoberte penu a osolte.

. Prikryte hrniec, stiSte ohefi a 2 hodiny varte.

. Vlyvar prepasirujte a nechajte vychladnut.

. Po vychladnuti ho odlozte do chladnicky.

. Na druhy deri zvy$ny tuk vyplava na povrch: odstran-
te ho zberaCkou a znovu precedte.

~No ok~ w

il

Vivar vydrzi v chladnicke az dva tyzdne alebo ho
moéZete dat zmrazit.
Tento vyvar pouzite na pripravu rizota, do omd-

cok ¢i polievok.
Porcia 46,5 kcal

Bielkoviny celkovo 3,0 g Fosfor 25,0mg
Lipidy celkovo 2,59 Magnézium 0,0 mg
Vyuzitefné sacharidy 3,09  Vitaminy:
Mastné kyseliny: °B1 0,0 mg
o nasytené celkovo 0,6 g o B2 0,0 mg
o mononenasytené celk. 0,9g  ° B3 0,5 mg
o polynenasytené celk. 0,89  °B9 115,0 ug
Cholesterol 0,0 g oA 25,0 ug
Vidknina  0,0g oF 0,0 mg
Zelezo 0,0 mg oD 0,0 mg
Vépnik 30,0 mg °B5 0,0 mg
Sodik 3040,0 mg > B8 0,0 ug
Draslik 50,0 mg 0 B12 0,0 pg

Fotografia na tejto strane:
paradajkovd krémovd polievka

Vyvary a polievky
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Cestoviny sui vo vseobecnosti chudobné
na tuky.

Dajte prednost  celozrnnym  cestovindm,
pretoze su bohatsie na vidkniny, vitaminy
a minerdly.

To isté plati aj pre ryZu. Zvyknite si z casu
na Cas konzumovat tieto potraviny. Samo-
zrejme sa treba vyhybat vajecnym cestovi-
ndm.

Dennd ddavka suchych cestovin na osobu by
mala byt asi 80 gramov.

Pozor na to, aby ste ich nedochucovali prilis
mastnymi omdckami so zvysenym obsahom
cholesterolu.

Ryza obsahuje mdlo tuku, avsak vela sachari-
dov. Tak ako pri cestovindch, aj tu je lepSie dat
prednost celozrnnej ryZi.

98 Spagety v panvici
99 Sardelové Spagety s ricottou

Spagety s cibulovou omackou
Spagety so surovou $tavou

100 Cestoviny (linguine) s lasturnikmi
a cukinami

101 Cestoviny penne na spdsob rizota

102 Cestoviny so Zltou tekvicou
Studené cestoviny po Zidovsky

103 Cestoviny so surovymi paradajkami

104 Cestoviny so sardinkami po sicilsky

105 Plnend paprika

106 Plnené baklazany

107 Paradajky s ryZzou

108 Makarény s pec¢enymi paradajkami
Polenta

109 Polentové malé pizze
Polenta s chobotnickami

110 Polenta s malymi sépiami
Ryza s trevijskou ¢akankou

112 Ryza na orientalny spdsob

113 Africka ryza

114 Zelena ryza na studeno

115 Zelené rizoto

116 Ryza so $afranom

Spaghetti in padella

Spaghetti ricotta e acciughe
Spaghetti con salsa di cipolle
Spaghetti con sugo crudo
Linguine con vongole e zucchine

Penne in risoto

Pasta con zucca gialla
Pasta fredda all ebraica
Pasta con pomodori crudi
Pasta con le sarde alla siciliana
Peperoni ripieni
Melanzane imbottite
Pomodori al riso
Maccheroni con pomodori
Polenta

Pizzete di polenta

Polenta con moscardini
Polenta con seppioline
Riso al radicchio trevigiano
Riso orientale

Riso africano

Riso verde freddo

Risotto verde

Riso con zafferano
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Cestoviny - ryza

98

Spagety na panvici
Spaghetti in padella

Pre Sest 0sob

500 g Spagiet

Styri paradajky

Dve pikantné papricky

Dva struciky cesnaku

Dve lyZice extra panenského olivového oleja
Bazalka

Stipka soli

1. Paradajky zlahka povarte, olipte a nakréjajte

na jemné platky.

2.V dostatotnom mnozstve osolenej vody uvarte $pa-

gety ,al dente”

3. Medzitym do panvice s hrubym dnom dajte dve
lyZice extra panenského olivového oleja, rozmrvené
suché papricky, dva striciky cesnaku, ktory roztladite

vidliCkou, paradajky nakrajané na platky.
4. 2 mindty nechajte opiect na panvici.

5. Vyberte cesnak a pridajte natrhanti Gerstvi bazalku.

© ®© No

Nechajte Spagety odkvapkat

Dajte Spagety do panvice s paradajkami a 2 minity
nechajte opiect.

Podavajte vo velkom hibokom tanieri alebo v Sirokej
mise.

0Ozdobte listkami bazalky.

o

W™

Porcia 365,7 kcal

Bielkoviny celkovo 10,2 ¢ Fosfor 168,3 mg
Lipidy celkovo 3,59 Magnézium 66,5 mg
Vyuzitelné sacharidy 73,3 g  Vitaminy:

Mastné kyseliny: °B1 0,14 mg
o nasytené celkovo 0,6 g 0 B2 0,09 mg
o mononenasytené celk. 239 B3 2,7mg
o polynenasytené celk. 0,59 B9 46,9 Ug
Cholesterol 0,0 g oA 0,0 ug
Vldknina 3,39 3 1,7mg
Zelezo 1,5mg oD 0,45 mg
Vapnik 26,8 mg °B5 0,37 mg
Sodik 1649,0 mg o B8 4,8 ug
Draslik ~ 499,2 mg °B12 0,0 g



Sardelové Spagety s ricottou
Spaghetti ricotta e acciughe

Pre Sest 0sob

500 g Spagiet

150 g syra ricotta

Sest sardelovych filetiek (zbavenych soli)

Dve lyZice parmezanu

Dva struciky cesnaku

Jedna viazanicka petrzlenovej viiate

Dve lyZice extra panenského olivového oleja
Cierne korenie

Stipka hrubozrnnej soli (do vody na cestoviny)

g A W NP
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. Ricottu prelisujte cez sito do polievkovej misy
. Sardelové filetky nakrajajte na malé kisky a pridajte

k ricotte spolu s roztlaCenymi stric¢ikmi cesnaku.

. Vypracujte ricottu a sardely, pokym sa filety Uplne

nerozdrobia.

.V dostatonom mnozstve osolenej vody uvarte Spa-

gety ,al dente”.

. Do polievkovej misy nalejte troSku vody z cestovin

a vypracujte ricottu pomocou vidlicky, kym nevznikne
vlacny krém.

. Uvarené a odkvapkané Spagety dajte do panvice

s troSkou oleja.

. Potom prelozte Spagety do polievkovej misy s ricot-

tou, pridajte parmezan, posekanu petrzlenova viat,
Cerstvo namleté Cierne korenie. Dobre pomieSajte.

-
Porcia 403,4 kcal

Bielkoviny celkovo 15,8 g Fosfor 235,6 mg
Lipidy celkovo 6,5 g Magnézium 47,7 mg
Vyuzitelné sacharidy 70,5¢  Vitaminy:

Mastné kyseliny: °B1 0,1 mg

o nasytené celkovo 2,4 g 0 B2 0,2 mg

o mononenasytené celk. 3,3g < B3 3,8 mg

o polynenasytené celk. 0,7g  ° B9 33,6 ug
Cholesterol 21,4 g oA 55,1 g
Vidknina  23¢ of 0,7 mg
Zelezo 1,8 mg oD 1,7mg
Vapnik 179,3mg o B5 stopy mg
Sodik 1696,0 mg ° B8 0,09 pg
Draslik 2249 mg °B12 0,0 ug

Fotografia na vedlajsej strane: Spagety na panvici

Spagety s cibulovou oméackou
Spaghetti con salsa di cipolle

Pre Sest 0s6b

500 g Spagiet

Tri vel'ké biele cibule

Jeden pohar zeleninového vyvaru

(vid' recept na str. 88)

Jedna lyzica paradajkového pretlaku
Dve lyZice extra panenského olivového oleja
Tri lyZice striihanky opraZenej na panvici
Jedna lyZica parmezanu (podla chuti)
Cierne korenie

Stipka soli

1. Cibulu oSdpte a najemno nakrajajte.
2. 40 mindt ju varte v hrnci, s malym mnozstvom zele-

ninového vyvaru (varenie musi prebiehat na miernom
ohni tak, aby sa cibula prili§ nesfarbila. Ak je to
potrebné, pridajte este vyvar).

. Ked sa vyvar vypari a cibula je uvarena, pridajte

lyZicu paradajkového pretlaku, troSku soli i ierneho
korenia a dalSich 10 mindt varte na miernom ohni.

.V dostatotnom mnozstve osolenej vody uvarte Spa-

gety ,al dente”.

. Ochutte ich teplou cibulovou omackou, dvoma ly-

Zicami extra panenského olivového oleja a troma
lyZicami oprazenej struhanky, a podla chuti aj lyZicou
parmezanu.

K
h-'ll'
Porcia 416,1 kcal
Bielkoviny celkovo 11,0 g Fosfor 185,4 mg

Lipidy celkovo 6,9 g Magnézium 52,3 mg
Vyuzitelné sacharidy 77,5¢  Vitaminy:

Mastné kyseliny: °B1 0,2 mg
o nasytené celkovo 1,3 g 0 B2 0,1 mg
o mononenasytené celk. 4,7g B3 2,2 mg
o polynenasytené celk. 0,8g  ° B9 39,9 g
Cholesterol 1,4 g oA 2,0 ug
Vidknina  3,3¢ of 1,5mg
Zelezo 1,6 mg oD 0,0 mg
Vapnik 63,1 mg o B5 0,15 mg
Sodik 1776,4 mg ° B8 3,37 ug
Draslik 282,7 mg °B12 0,0 ug
L]
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Spagety so surovou $tavou
Spaghetti“con sugo crudo

Pre Sest 0s6b

500 g Spagiet

500 g paradajok ( cherry alebo obyc¢ajnych)
Dve lyZice extra panenského olivového oleja
Jedna viazanicka cerstvej bazalky

Dva struciky cesnaku

Dve lyZice parmezanu

Stipka soli

1. Paradajky umyte a nakrajajte na kusky.

2. Vlozte ich do misy spolu s dvoma lyZicami extra
panenského olivového oleja, nasekanou bazalkou
a roztlaGenymi stracikmi cesnaku

3. Asi 2 hodiny nechajte paradajky odstat, ak je to
mozné, na sinku.

4. V dostato¢nom mnozstve osolenej vody uvarte
Spagety ,al dente”.

5. Nechajte ich odkvapkat a ochutte paradajkami a Stip-

kou soli.

Porcia 397,2 kcal
Bielkoviny celkovo 11,0 g Fosfor 183,2 mg
Lipidy celkovo 7,2 g Magnézium 60,5 mg
Vyuzitefhé sacharidy 72,1g  Vitaminy:
Mastné kyseliny: o B1 0,1 mg
o nasytené celkovo 1,6 g o B2 0,1 mg
o mononenasytené celk. 489  ° B3 2,4 mg
o polynenasytené celk. 0,8g < B9 42,9 g
Cholesterol 2,9 g oA 4,1 g
Vldknina 3,09 oF 2,2 mg
Zelezo 1,5mg oD 0,0 mg
Vépnik 66,6 mg °B5 0,3 mg
Sodik 1660,2 mg o B8 3,4 g
Draslik 397,2 mg 0 B12 0,0 pg

Linguine (dlIhé tenké rezance)
s muslami a cukinami
Linguine con vongole e zucchine

Pre Sest 0sob

500 g cestovin linguine

500 g cukin

Jedno vrectisko musli (1 kg)

Tri Salotky

Dva struciky cesnaku

1 dcl bieleho vina

Styri kvapky tabaska

Jedna lyZica zeleninového vyvaru (vid' recept
na str. 88)

Viazanicka petrzlenovej viiate

Stipka hrubozrnnej soli (do vody na cestoviny)

N
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10.
11.
12.

Musle dobre umyte: dajte ich do osolenej vody a ¢as-
to mieSajte.

Aby sa musle otvorili, dajte ich na par mindt v pan-
vici s troSkou vody a stric¢ikom cesnaku na prudky
oher.

Potom ich vychladnuté vylapnite.

Nakrajajte Salotku.

Nakrajajte cukiny na dihé tenké rezy.

Do Sirokej panvice dajte lyZicu extra panenského
olivového oleja, lyZicu zeleninového vyvaru, jemne
roztlaCené struciky cesnaku, Salotku aj cukiny.

Par mindt varte na prudkom ohni.

Dochutte bielym vinom.

Pridajte muSle, zopar kvapiek tabaska a posekand
petrzlenovii viat.

V dostatoénom mnozstve osolenej vody uvarte Spa-
gety ,al dente”.

Nechajte ich odkvapkat (ponechajte si troSku vody,
v ktorej ste varili cestoviny).

V panvici oprazte Spagety s cukinami a muslami a
ak je to nevyhnutné, pridajte troSku vody, v ktorej ste
predtym varili Spagety. Hned' podavajte.

Musle sa dajii nahradit chudou slaninou, ktori
nakrdjani na kisky opeliete na panvici spolu

s cukinami.

Porcia 364,1 kcal
Bielkoviny celkovo 14,5¢ Fosfor 271,7mg
Lipidy celkovo 1,41 ¢ Magnézium 45,5 mg
VyuZitelné sacharidy 71,5¢  Vitaminy:
Mastné kyseliny: °B1 0,22 mg
o nasytené celkovo 0,2 g 0 B2 0,28 mg
o mononenasytené celk. 0,13 g B3 3,0 mg
o polynenasytené celk. 0,50g B9 77,0 ug
Cholesterol 20,8 g oA 6,7 ug
Vidknina  34¢ oF 1,3 mg
Zelezo 7,6 mg oD 0,0 mg
Vapnik 56,,2 mg o B5 stopy mg
Sodik 1346,9 mg o B8 0,6 Hg
Draslik 466,7 mg 0 B12 0,0 pg




Penne na sposob rizota
Penne in risotto

Pre Sest 0sob

500 g penne (t.j. cestoviny v tvare rurky - kratke
hladké alebo ryhované)

Styri paradajky

alebo sedem cherry paradajok

Jedna stonka zeleru

Jeden por

Bazalka

Jedna feferénka

Jedna lyZicka parmezanu

Dve lyzice extra panenského olivového oleja
Stipka soli

1. Paradajky nakrdjajte na malé kisky a dajte ich do
velkej panvice spolu s najemno posekanym zelerom.

2. Pridajte surové penne a pokraGujte ako pri rizote, a to
tak, Ze budete pridavat po troskéach vriacu vodu, ktora
vsiakne do cestovin.

3. Osolte polouvarené jedlo a ochufte Stipkou rozmrve-
nej feferonky a posekanej bazalky.

4. Dovarte penne ,al dente®.

Cestoviny - ryza

5. Pred podavanim pridajte dve lyZice oleja a jednu

[V

Porcia 409,7 kcal

lyZicu parmezanu.

Bielkoviny celkovo 11,7 g
Lipidy celkovo 6,9 g
Vyuzitelné sacharidy 75,2 g
Mastné kyseliny:

o nasytené celkovo 1,3 g

o mononenasytené celk. 4,7 g
o polynenasytené celk. 0,82 g
Cholesterol 1,4 g

Vldknina 4,49

Zelezo 1,8 mg

Vapnik 69,2 mg

Sodik 98,3 mg
Draslik 620,1 mg

Fotografia na tejto strane:
Linguine s muslami a cukinami

Fosfor 202,2 mg
Magnézium 74,3 mg

Vitaminy:

o Bl 0,17 mg
° B2 0,1 mg
o B3 2,83 mg
°B9 75,1 ug
oA 2,0 ug
oF 3,0mg
oD 0,0 mg
°B5 0,38 mg
o B8 4,8 ug
°B12 0,0 ug
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Cestoviny so Zltou tekvicou QP ¢

Pasta con zucca gialla - . L
Pre Sest 0s6b . ‘*
500 g kratkych cestovin
500 g zltej tekvice i . ..
250 g cibule Studené cestoviny po Zidovsky
100 g slaniny Pasta fredda all'ebraica
Zeleninovy vyvar (vd recept na str. 88) ,
Viazanicka petrzlenovej viiate Pre Sest 0sob
Dve lyZice extra panenského olivového oleja 500 g 3pagiet
Stipka hrubozrnnej soli (do vody na cestoviny) 1 kg zrelych paradajok
Jedna cibula nakrajana na kusky
. o ] 3 o Jedna mrkva nakréjana na kusky
1. Slaninu pokrajajte na kisky a s troSkou zeleninového Styri kusky zeleru posekané na kusky
vyvaru dajte prazif na panvicu. Viazanitka bazalky
2. Odstréfite mast. S _ Tri lyZice extra panenského olivového oleja
3. Najemno nakréjanu cibulu a tekvicu pridajte na panvi- Stipka soli
cu so slaninou a niekolko mindt opekajte.
4. Pridajte troSku zeleninového vyvaru, prikryte pokriev- . L . .
kou a varte asi 20 min(it na miernom ohni. 1. Paradaljky “mli’t?.’ nakra’.%]t?, na kulfky a daﬁe do hrn-
5. V dostatoénom mnozZstve osolenej vody uvarte Ca Spolu S nakrajanou Cibuiou, mrkvou a zelerom.
% p 2. Asi 1 hodinu varte na miernom ohni.
Spagety ,al dente”. 3. Pred k ia oridaite bazalkové listkv a &i
6. Nechajte ich odkvapkat a pridajte tekvicovii omacku. : klrjesolioncom varenia pridayte bazalkove listky a stip-
7. Dajte do polievkovej misy, popraSte posekanou petrz- o L , I ,
lenovou viatou, ochutte dvoma lyZicami extra panen- 4. V%i[ko prepasirujte a ziskand Stavu dajte do chlad-
ského olivového oleja. nicKy. . . .
5. V hojnom mnozstve osolenej vody uvarte Spagety
»al dente”.
6. Nechajte ich odkvapkat a presypte do plytkého tanie-
ra alebo plytkej a Sirokej ohnovzdornej nadoby.
' 7. Ochutte extra panenskym olivovym olgjom. Casto
Porcia 448,0 keal mie3ajte, aby sa vam Spagety nezlepili.
Bielkoviny celkovo 15,2 g Fosfor 215,4 mg 8. Cestovinu dajte do chladnicky a pred podavanim ju
Lipidy celkovo 10,0 g Magnézium 59,1 mg dochutte studenou paradajkovou oméackou.
Vyuiite;f‘né sacharidy 74,49  Vitaminy:
L\Anfstgfeﬁgsg'l%im 21¢ :g% 8€Omrgg deé/qtv mééete skladovat v chladnicke asi
o mononenasytené celk. 6,19 B3 2,5mg Jeden fyZde_”‘ . ) o o
o polynenasytené celk. 1,389 B9 43,8 g Omdcku si mozete pripravit aj vo vacsom
Cholesterol 15,0 g °A 0,0 ug mnozstve a pouzit na viackrdt.
Vidknina 3,19 of 2,3 mg
Zelezo 2,4 mg °D 0,15 mg
Vapnik 48,0 mg o B5 0,41 mg
Sodik 2182,2 mg o B8 2,0 ug
Draslik 516,8 mg °B12 0,0 ug
Porcia 446,2 kcal
Bielkoviny celkovo 11,8 g Fosfor 207,4 mg
Lipidy celkovo 9,7 g Magnézium 85,6 mg
VyuZitelné sacharidy 77,9g  Vitaminy:
Mastné kyseliny: °B1 0,18 mg
o nasytené celkovo 1,6 g 0 B2 0,17 mg
o mononenasytené celk. 6,8 g  ° B3 3,3 mg
o polynenasytené celk. 1,1g  °B9 71,5 ug
Cholesterol 0,0 g oA 0,0 g
Vidknina  4,8¢ oF 4,0 mg
Zelezo 2,0 mg oD 0,0 mg
Vapnik 54,5 mg o B5 0,59 mg
Sodik 1708,8 mg o B8 8,2 g
Draslik 786,5 mg °B12 0,0 ug
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Cestovina so surovymi paradajkami
Pasta con pomodori crudi

Pre Sest 0séb

500 g lubovolnych kratkych cestovin

500 g zrelych paradajok

Tri struciky cesnaku

Dve velké viazanicky bazalky

Dve lyZice nizkotu¢ného krémového syra
Dve lyZice extra panenského olivového oleja
Cierne korenie

Stipka soli

1. Paradajky umyte, nakrdjajte na kisky a dajte
do mixéra spolu s cesnakom, bazalkou a syrom.

2. Dobre rozmixujte a ochutte solou, ¢iernym korenim
a dvoma lyZicami extra panenského olivového oleja.

3. V dostatotnom mnozstve osolenej vody uvarte Spa-
gety ,al dente”.

4

. Nechajte ich odkvapkat, dajte do polievkovej misy a do-

chutte pripravenou $tavou zo surovych paradajok.

Bielkoviny celkovo 10,3 g
Lipidy celkovo 7,4 g
VyuZzitelné sacharidy 72,4 g
Mastné kyseliny:

o nasytené celkovo 1,6 g

o mononenasytené celk. 4,8 g
o polynenasytené celk. 0,8 g
Cholesterol 2,7 g

Fotografia na tejto strane:
ené cestoviny po Zidovsky

5. Dobre pomieSajte a ozdobte listkami bazalky.

d €

Porcia 397,3 kcal

Fosfor 165,6 mg
Magnézium 59,2 mg

Vitaminy:

o Bl 0,1 mg
0 B2 0,11 mg
o B3 2,4 mg
° B9 45,5 ug
oA 8,3 g
oE 2,3mg
oD 0,0 mg
°B5 0,3mg
o B8 3,3 ug
0 B12 0,0 ug
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Cestoviny so sardinkami
na sicilsky spdsob
Pasta con le sardele alla siciliana

Pre Sest 0sob

500 g kratkych makarénov

300 g cerstvych sardiniek

Styri sardely

Dve velké cibule

60 g piniovych orieskov

60 g hrozienok

Viazanicka divého feniklu

Jedno vrectisko Safranu (radsej kvety)

Jedna lyZica zeleninového alebo rybacieho vyvaru
(vid' recepty na str. 88)

Tri lyZice extra panenského olivového oleja
Cierne korenie

Stipka hrubozrnnej soli (do vody na cestoviny)

1. Umyte a vykostite polovicu sardiniek a sardel.
2. Cibulu najemno nakrajajte a dajte do hrnca s hrubSim

© ~ O (G218~ w

10.
11.

12.

dnom, do ktorého ste pridali aj lyZiCku zeleninového
alebo rybacieho vyvaru, aby sa spenila.

. Pridajte polovicu oCistenych sardiniek a vSetky

sardely.

. Dokladne pomieSajte: varechou rozdrvte ryby.
. Odistite divy fenikel a nechajte si len tie najjemnejSie

Casti.

. Niekol'ko minut povarte fenikel vo vriacej vode.
. Nechajte ho odkvapkaf, posekajte ho a odlozte

bokom vodu, v ktorej sa varil.

. Dajte nasekany fenikel do misy k rybam.
. Pridajte piniové orieSky, hrozienka, Safran a Cierne

korenie.

Niekol'ko minut varte: ak je omacka prili§ husta,
pridajte do nej trochu vody, v ktorej sa varil fenikel.
Stiahnite ohen. Ochutte omacku dvoma lyzicami
extra panenského olivového oleja. Hriec prikryte
a udrziavajte v teple.

VydGistite a vykostite zvySni polovicu sardiniek tak,
Ze ich otvorite na spdsob knihy. Dobre ich preplach-
nite a vysuste.



13.

14.

15.
16.

17.

18.

Dajte ich do panvice s hrubSim dnom a ked sa dobre
nahreje, z oboch stran ich opecte.

V dostato¢nom mnoZzstve osolenej vody, do ktorej mo-
Zete pridat aj vodu z fenikla, uvarte kratke makarény
»al dente”.

Nechajte ich odkvapkat a ochutte polovicou omacky.
Vezmite ohfovzdornd misu, poukladajte na dno vrstvu
cestovin, na fiu dajte celé sardinky a ochutte troskou
omacky a lyZicou extra panenského olivového oleja.
Navrch dajte druhd polovicu kratkych makarénov
s omackou a polejte lyZicou extra panenského olivo-
vého oleja.

Misu prikryte alobalom a asi na 10 min(t dajte zapiect
do rary (pri 170°).

Toto jedlo sa méze poddvat teplé i studené.

Porcia 559,4 kcal

Bielkoviny celkovo 22,6 g Fosfor 311,8 mg
Lipidy celkovo 16,2 g Magnézium 62,1 mg
Vyuzitefné sacharidy 80,99  Vitaminy:

Mastné kyseliny: °B1 0,2 mg
o nasytené celkovo 2,8 g °B2 0,27 mg
o mononenasytené celk. 9,19  ° B3 7,7mg
o polynenasytené celk. 3,89  °B9 45,8 ug
Cholesterol 39,9 g oA 14,6 ug
Vidknina 3,7 ¢ oF 3,2mg
Zelezo 3,0 mg °D 3,0mg
Vépnik 74,9 mg °B5 0,1 mg
Sodik 1697,0 mg o B8 2,2 ug
Draslik 646,2 mg °B12 0,0 pg

Fotografia na vedlajsej strane:
Cestoviny so sardinkami na sicilsky spdsob

Plnena paprika
Peperoni ripieni

Pre Sest 0sob

Sest zltych paprik

200 g kratkych makardénov

400 g zrelych a Stavnatych paradajok

Dva struciky cesnaku

Viazanicka petrzlenovej viiate

Viazanicka bazalky

100 g mozzarelly nakrajanej na malé kusky
30 g ciernych vykostkovanych oliv

Dve sardely nakrajané na malé kusky
Jedna lyzica kapar

Tri lyZice extra panenského olivového oleja
Zeleninovy vyvar (vid' recept na str. 88)
Stipka soli

1.
2.

10.

© ® N ogrw®

Paradajky umyte a nakrajajte na malé kusky.
Ochutte ich roztlaenym cesnakom, posekanou
bazalkou a petrZlenovou vriatou, vykostkovanymi
Ciernymi olivami, pokrajanymi sardelami, kaparami,
mozzarellou, nakrdjanou na malé kocky, dvoma
lyZicami extra panenského olivového oleja a Stipkou
soli.

Pridajte surové cestoviny.

VSetko dobre pomiesajte.

(Asi 30 mint) nechajte cestoviny nasiaknut Stavou.
Umyte papriky. Pri stonke dookola skrojte. Odstrante
semena a vyrezte Zilky.

Papriky napliite cestovinami, nenapliite ich vSak
celkom doplna.

Takto pripravené papriky dajte do vysokého hrnca,
tak, aby papriky mohli stat jedna vedia druhe;.

Na dno hrnca nalejte za lyzicu extra panenského oli-
vového oleja a zeleninového vyvaru. Viozte do rdry.
PecCte priblizne 45 mint pri 190°.

.

&

Porcia 321,3 kcal
Bielkoviny celkovo 10,6 g Fosfor 179,4 mg
Lipidy celkovo 13,6 ¢ Magnézium 55,1 mg
VyuZitelné sacharidy 39,1¢  Vitaminy:
Mastné kyseliny: °B1 0,17 mg
o nasytené celkovo 3,4 g 0 B2 0,3 mg
o mononenasytené celk. 8,2g < B3 2,5mg
o polynenasytené celk. 1,59  ° B9 66,3 ug
Cholesterol 14,3 g oA 27,2 ug
Vidknina  34¢ oF 3,8mg
Zelezo 2,2 mg oD 0,3mg
Vapnik 123,0mg o B5 0,6 mg
Sodik 211,0 mg B8 2,7 Ug
Draslik 534,7 mg 0 B12 0,0 pg
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Plnené baklazany
Melanzane imbottite

Pre Sest 0sob

Tri baklazany (priblizne 1 kg)

250 g cestovin penne (kratSich)

800 g zrelych cherry paradajok alebo
obycajnych paradajok

100 g mozzarelly (lepsie ak jedna polovica
bude udena a druha netidena)

Dve salotky

Dva struciky cesnaku

Oregano

Dve lyzice extra panenského olivového oleja

Jedna viazanicka bazalky

Stipka soli

=
o
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Baklazany pozdizne rozkrojte na polovicu.

Na duZine urobte niekol'ko zarezov a osolte.

PoloZte ich duzinou nadol na plech vyloZeny papierom
na pecenie.

Pecte priblizne 20 mindt (pri 200°).

Paradajky zlahka povarte, ollipte a nakrajajte na malé
kocky.

. Vyberte baklazany z rdry, odoberte centimetrovd

vrstvu duZziny, ostatnu odstrante.

. Najemno nakrajajte Salotku a spolu s cesnakom ju

nechajte spenit v troske vody.

. Pridajte k nej paradajky a duZinu z baklazanov.
. Ochutte Stipkou soli, ¢iernym korenim, oreganom

a roztlaenym cesnakom.
5 mindt varte na prudkom ohni.



11. Cestoviny kratko povarte (asi 3 mindty).

12. Vezmite ohfiovzdorni misu a dno pokropte dvomi

lyZi¢kami Stavy.

13. Cestoviny ochutte zvyskom Stavy, mozzarellou nakré-
janou na malé kocky, dvoma lyZicami extra panenské-
ho olivového oleja a troSkou posekanej bazalky (dve

lyZice odlozte nabok).

14. Baklazany napliite cestovinami a jeden vedla druhého

ich poukladajte do ohfiovzdornej misy.
15. 15 mindt pecte v rare (pri 200°).

16. Pred podavanim ich nechajte mierne vychladnut a po-

sypte zvy$nou bazalkou.

Porcia 309,6 kcal
Bielkoviny celkovo 11,2 g Fosfor 203,2 mg
Lipidy celkovo 9,3 g Magnézium 71,7 mg
Vyuzitelné sacharidy 45,3 ¢  Vitaminy:
Mastné kyseliny: °B1 0,18 mg
o nasytené celkovo 2,8 g o B2 0,23 mg
o mononenasytené celk. 539  ° B3 3,1 mg
o polynenasytené celk. 0,889 B9 69,8 ug
Cholesterol 8,3 g oA 24,3 ug
Vldknina 7,09 oF 2,8 mg
Zelezo 1,7mg oD 0,0 mg
Vapnik 119,6 mg °B5 0,8 mg
Sodik 143,6 mg o B8 5,8 ug
Draslik 807,4 mg °B12 0,0 ug

Paradajky s ryzou
Pomodori al riso

Pre Sest 0sob

Sedem velkych zrelych paradajok

Osem lyZic surovej ryze

Desat bazalkovych listkov

Dva struciky cesnaku rozkrojené na polovicu
Jedna cibula

Tri lyZice extra panenského olivového oleja
Jedna lyZica cukru

Jedna lyZicka Skorice

Cierne korenie

Stipka soli

1. Zo Siestich paradajok odkrojte vrchn(i ¢ast tak, aby

sa dala vydlabat duzina.

2. Potom paradajky vydlabte, poukladajte na tanier,

zrezanou Castou nadol a dajte do chladnicky.

© 00 ~N O O
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. Rozmixujte vydlaban(i duZinu spolu so siedmou

paradajkou nakrajanou na kusky a zmes nalejte do
Salatovej misy.

. Ochufte $tipkou soli, iernym korenim, dvoma str(-

Cikmi cesnaku, ktoré ste roztladili vidlickou, najemno

nakrajanou cibulou a dvoma lyzicami extra panenskeé-

ho olivového oleja.

. Pridajte surovi ryzu. Dobre pomieSajte a 5 hodin

nechajte odpocivat.

. Paradajky vyberte z chladni¢ky a dno kazdej posypte

Stipkou cukru, Skorice a soli.

. Potom paradajky napliite marinovanou ryzou. Na vrch

kazdej paradajky dajte listok bazalky.

. Prikryte paradajky zrezanymi “klobti¢ikmi“ a ochutte

Stipkou Cierneho korenia a troSkou oleja.

. Paradajky poukladajte jednu vedla druhej na plech

vyloZeny papierom na pecenie.

Asi 40 minat pecCte v rare (pri 200°). Na konci
pecenia by mali byt paradajky dozlatista upecené
a vysuseng.

Ak vdm zostala ryZa, naservirujte ju na ta-

nier pomedzi paradajky.
Paradajky je lepsie poddvat vlazné.

o~

Porcia 155,1 kcal
Bielkoviny celkovo 2,3 g Fosfor 50,0 mg
Lipidy celkovo 9,3 g Magnézium 29,8 mg
VyuZzitelné sacharidy 155¢  Vitaminy:
Mastné kyseliny: o B1 0,05 mg
o nasytené celkovo 1,59 ° B2 0,05 mg
o mononenasytené celk. 6,8 g  ° B3 1,01 mg
o polynenasytené celk. 0,99  ° B9 20,8 ug
Cholesterol 0,0 g oA 0,0 g
Vldknina 1,79 oF 3,0mg
Zelezo 0,74 mg oD 0,0 mg
Vapnik 23,6 mg °B5 0,4 mg
Sodik 72,1 mg o B8 5,1 ug
Draslik 350,0 mg °B12 0,0 ug
'I .- '.:I“.; .
S
My b b ;.1
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Fotografia na vedlajSej strane:
plneny baklazdn.
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Makarény s pe¢enymi
aradajkami
accheroni con pomoodori cotti al forno

Pre Sest 0sob

500 g ryhovanych makarénov

500 g zrelych paradajok

Styri susené paradajky

Tri struciky cesnaku

Dve pikantné papricky

Cerstvy tymian, majoranka a oregano

Tri lyZice extra panenského olivového oleja

Stipka soli

1. Paradajky umyte, zlahka povarte, ollipte, pokrajajte
na platky a odstrate jadierka.

2. Platky paradajok poukladajte na plech.

3. Nakrajajte na kisky suSené paradajky a pridajte ich
k Cerstvym.

4. Posekajte voriavé bylinky, papricky a cesnak (nechajte
si zopar vetviCiek z vonavych byliniek na posypanie).

5. Touto posekanou zmesou posypte paradajky a ochut-

te ich Stipkou soli.

© © No

40 mindt pecte v rdre (pri 180°) a obCas ich otocCte.
V' dostatoénom mnozstve osolenej vody uvarte
makarony ,,al dente”.

Naservirujte makarény do Sirokej misy a ochutte
upecenymi paradajkami.

ObloZte ich Cerstvymi voilavymi bylinkami.

8

Porcia 427,2 kcal

Bielkoviny celkovo 10,7 g Fosfor 179,7 mg
Lipidy celkovo 9,6 g Magnézium 59,2 mg
Vyuzitefné sacharidy 74,6 g  Vitaminy:

Mastné kyseliny: °B1 0,17 mg
o nasytené celkovo 1,6 g o B2 0,12 mg
o mononenasytené celk. 6,8 g  ° B3 2,9 mg
o polynenasytené celk. 1,089 B9 45,2 ug
Cholesterol 0,0 g oA 0,0 pg
Vlaknina 3,79 oF 2,8 mg
Zelezo 1,90 mg oD 0,0 mg
Vépnik 29,1 mg °B5 0,26 mg
Sodik 1646,9 mg B8 3,33 ug
Draslik 393,5 mg 0 B12 0,0 pg



Polenta
Polenta

Pre Sest 0sob

500 g kukuri¢nej muky
1,7 | vody

Stipka hrubozrnnej soli

1. Do hrnca z nehrdzavejlicej ocele nalgjte tri litre vody
(bolo by lepSie, ak by to bol klasicky medeny kotlik).

2. Dajte na oher a ked’ voda zovrie, osolte ju. Za staleho
mieSania pomaly pridavajte miku po troSke, aby sa
nevytvarali hrudky.

3. 50 mint neustale miesajte drevenou lyZicou v smere
hodinovych ruciciek.

Toto je zdkladny recept. Presnd mierka je:
100 g miiky na 350 ml vody.

Existuje aj hotovd polentovd miika, vdaka
ktorej sa varenie urychli.

Polenta méze byt prilohou ku viacerym
jedldm:

zelenina, mdso, ryby, susend treska.

Mozete ju grilovat a moze nahradit chlieb.
Z kukuricnej miiky sa robia vyborné torty.

8

Porcia 320,9 kcal

Bielkoviny celkovo 7,25 g Fosfor 82,51 mg
Lipidy celkovo 2,25 g Magnézium 0,0 mg
Vyuzitelhé sacharidy 67,92 g Vitaminy:

Mastné kyseliny: °B1 0,29 mg
o nasytené celkovo 0,28 g 0 B2 0,08 mg
o mononenasytené celk. 0,52 g B3 1,58 mg
o polynenasytené celk. 0,99 g B9 0,0 ug
Cholesterol 0,0 g oA 0,0 ug
Vidknina 2,179 of 0,0 mg
Zelezo 1,5mg oD 0,0 mg
Vapnik 5,08 mg o B5 0,46 mg
Sodik 328,33 mg ° B8 5,83 g
Draslik 109,08 mg °B12 0,0 ug

Polentové malé pizze
Pizzette di polenta

Pre Sest 0sob

400 g kukuri¢nej muky

1,5 | zeleninového vyvaru (vid' recept na str. 88)
350 g cherry paradajok

180 g mozzarelly na pizzu

Osem sardelovych filetiek (zbavenych soli)
Sestnast nasolenych a preplachnutych kapar
Oregano

Dve lyZice extra panenského olivového oleja
Stipka soli

1. Do hrnca dajte zovriet vyvar, pomaly prisypavajte
muku a pokracujete ako pri zakladnej polente.

2. 50 mint varte za neustaleho mieSania.

3. Polentu vyklopte na pracovnii dosku a natiahnite ju

pomocou navlhéeného ostria noza na vrstvu v hribke

jedného centimetra.

Nechajte vychladn(it.

Narezte Sest/osem malych kruhov.

. Kruhy z polenty poukladajte na plech vyloZeny papie-

rom na pecenie.

7. Ochutte tak ako pizzu - paradajkami, mozzarellou
nakrajanou na mali¢ké kocky, nakrajanymi sardelami,
kaparami, dvoma lyZicami extra panenského olivové-
ho oleja, Stipkou soli a oregana.

8. 20 mindt pecte v rdre (pri 200°).

SEGIES

Porcia 428,1 kcal

Bielkoviny celkovo 16,5 g Fosfor 224,5 mg
Lipidy celkovo 14,2 g Magnézium 21,8 mg
VyuZitelné sacharidy 58,7 g  Vitaminy:

Mastné kyseliny: °B1 0,5mg
o nasytené celkovo 4,6 g 0 B2 0,28 mg
o mononenasytené celk. 6,8 g  ° B3 4,0 mg
o polynenasytené celk. 1,99  ° B9 17,8 g
Cholesterol 24,3 g oA 51,0 ug
Vidknina  23¢ oF 2,0mg
Zelezo 2,6 mg oD 1,0 mg
Vapnik 205,4 mg o B5 0,5mg
Sodik 1471,3 mg ° B8 7,0 ug
Draslik 326,4 mg 0 B12 0,0 ug

Fotografia na vedlajsej strane:
makarény s peCenymi paradajkami.
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Polenta s chobotnickami
Polenta con moscardini

Pre Sest 0sob

500 g kukuri¢nej muky

700 g ocistenych chobotniciek

500 g duziny z paradajok

(alebo oltipanych cerstvych paradajok)
Dve lyZice extra panenského olivového oleja
Tri pory

Tri struciky cesnaku

Jedna feferonka

Viazanicka petrzlenovej viiate

Stipka soli

AWN

. Chobotnicky umyte a dajte do hrnca spolu s cesna-

kom, duzinou z paradajok, porom nakrajanym na
kolieska a pomrvenou feferonkou.

. Prikryte pokrievkou a asi 40 min(t varte.
. Pripravte si polentu podla zakladného receptu.
. Ked' st chobotnicky makké, pridajte dve lyZice extra

panenského olivového oleja a posekand petrzlenov
vhat.

. Varte dal$ich pat mindt, aby omacka zhustla v odo-

krytom hrnci.

. Vyklopte polentu na velky teply tanier. Rozotrite ju

v strede a navrch dajte chobotnitky s omackou.

4

. Ihned’ podavaijte.

Porcia 528,1 kcal
Bielkoviny celkovo 26,6 g Fosfor 366,6 mg
Lipidy celkovo 10,5 ¢ Magnézium 17,9 mg
ViyuZitelné sacharidy 81,8 ¢  Vitaminy:
Mastné kyseliny: °B1 0,5mg
o nasytené celkovo 1,3 g 0 B2 0,24 mg
o mononenasytené celk. 50 g ° B3 5,8 mg
o polynenasytené celk. 1,6 g ° B9 73,4 ug
Cholesterol 73,5 ¢ oA 0,0 ug
Vidknina 519 oF 2,5mg
Zelezo 3,4 mg oD 0,0 mg
Vapnik 262,2 mg o B5 0,5mg
Sodik 1044,9 mg B8 5,8 ug
Draslik 1563,4 mg 0 B12 0,0 ug

Polenta so sépiami
Polenta con seppioline

700 g ocistenych sépii

500 g duziny z paradajok

Dve cibule

Dva struciky cesnaku

Jeden pohar suchého bieleho vina

150 g ¢iernych vykastkovanych oliv

Sest nasolenych a preplachnutych kapar
Viazanicka petrzlenovej viiate

Dve lyZice rybacieho vyvaru (vid' recept na str. 88)
Dve lyzice extra panenského olivového oleja
Stipka soli

o1 ArWN =

. Cibulu nakréajajte a dajte do hrnca, do ktorého ste dali

dve lyzice rybacieho vyvaru, aby sa spenila.

. Pridajte sépie a nechajte ich nasiaknut chufou.
. Dochutte bielym vinom.
. Pridajte kusky oliv, preplachnuté kapary, duzinu z pa-

radajok.

. Asi 1 hodinu pomaly varte v otvorenom hrnci (sépie

musia zmaknut). Ak sa Stava prili§ vypari, pridajte
troSku vody.

. Pat mindt pred vypnutim pridajte roztlateny cesnak,

petrzlenovi viat, ktor( ste nastrihali noznickami a dve
lyZiky extra panenského olivového oleja.

Pri polente sa drite zdkladného receptu
a rovnako aj pri poddvani.

&

Porcia 601,4 kcal
Bielkoviny celkovo 26,5 g Fosfor 321,4 mg
Lipidy celkovo 17,2 g Magnézium 8,7 mg
Vyuzitefné sacharidy 81,39  Vitaminy:
Mastné kyseliny: °B1 0,5mg
o nasytené celkovo 2,7 ¢ °B2 0,23 mg
o mononenasytené celk. 10,0 g B3 4,5 mg
o polynenasytené celk. 289 B9 24,0 ug
Cholesterol 128,3 ¢ oA 29,0 ug
Vldknina 359 oF 3,3mg
Zelezo 4,7mg °D 0,0 mg
Vépnik 123,2 mg °B5 0,6 mg
Sodik 1282,8 mg > B8 8,3 Ug
Draslik 1578,9 mg °B12 0,0 ug



Fotografia na tejto strane: Polenta s chobotnickami

Cestoviny - ryza
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Cestoviny - ryza
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Ryza s trevijskou ¢akankou
Riso al radicchio trevigiano

Pre Sest 0sob

350 g ryze

700 g c¢akanky

80 g chudej slaniny nakrajanej na malé kocky
Jedna najemno nakrajana salotka

Jeden najemno nakrajany por

Jedna najemno nakrajana cibula

Pohar bieleho vina

Pohar ¢erveného vina

Zeleninovy vyvar (vid' recept na str. 88):

na kazdu salku ryze dve 3alky vyvaru

Dva bobkové listy

Tri lyZice extra panenského olivového oleja
Cierne korenie

Stipka soli

1. V panvici na oleji jemne oprazte ryZu s cibulou.
2. Dochutte poharom bieleho vina.

3. Zalejte jemnym zeleninovym vyvarom, tak, aby pre-

kryl ryzu.

©x No gk

Pridajte bobkové listy.

Polovicu panvice zakryte alobalom a priblizne
10 mindt pecte v rire (pri 220°).

Ryzu vyberte: vyvar sa celkom vsaje.

Ochutte ryZu dvoma lyZicami extra panenského olivo-
vého oleja a troSkou Cierneho korenia.

RozloZte ryzu, aby vychladla.

Vezmite vonkajSie listy ¢akanky, pripadne ich roz-
krojte na polovicu (musi ich byt dostatok na vyloZenie
pudingovej formy). Dajte ich na plech a ugrilujte
v rire, potom ich odlozte nabok.

. ZvySok ¢akanky nakrajajte na kocky.
. Najemno nakrajajte Salotku i por.
. Salotku aj por dajte spenit do hrnca, do ktorého ste

pridali dve lyZice zeleninového vyvaru.
Pridajte slaninu nakrajant na malé kocky a niekolko
mindt opekajte.

. Pridajte Cakanku nakrdjand na kocky, prikryte

a 1 mindtu nechaijte spenit.

Dochutte ¢ervenym vinom.

Varte 10 minuat, podla potreby zriedte troSkou
vyvaru.



17.
18.
19.

20.
21.

22.
23.

Polovicou tejto ¢akankovej zmesi ochutte ryzu (zvy-
Sok si nechajte na ozdobenie misy).

Pudingovli formu potrite lyZicou extra panenského
olivového oleja.

VyloZte ju grilovanymi listami ¢akanky, ktoré ukladaj-
te zo stredu smerom von.

Napliite ryZou a dobre natlacte.

Ohnite listy Cakanky, ktoré vytiCajd z formy
nad ryzou.

Pecte v rdre (pri 220°) priblizne 10 mindt.

Hotové jedlo vyklopte na tanier, ozdobte druhou
polovicou ¢akankovej zmesi, ktor(i ste predtym odlo-
Zili nabok.

Ak chcete poddvat toto jedlo ako hlavny chod,
mézete ho poddvat s fasirkami z bieleho mdi-
sa (morcacieho, kuracieho, telacieho).

Porcia 399,5 kcal
Bielkoviny celkovo 9,6 g Fosfor 1495 mg
Lipidy celkovo 12,4 g Magnézium 60,1 mg
VyuZitelné sacharidy 54,7 g  Vitaminy:
Mastné kyseliny: °B1 0,17 mg
o nasytené celkovo 2,4 g 0 B2 0,11 mg
o mononenasytené celk. 8,1g  °B3 1,4 mg
o polynenasytené celk. 1,59  °B9 27,4 ug
Cholesterol 12,0 g oA 0,0 g
Vidknina 3,7 ¢ oF 2,5mg
Zelezo 1,5mg oD 0,12 mg
Vapnik 49,2 mg o B5 0,4 mg
Sodik 864,3 mg o B8 5,6 Ug
Draslik 4225 mg 0 B12 0,0 pg

RyZa na orientalny sposob
Riso orientale

Pre sest 0sob

500 g ryze

Jedna mala cibula

1 | zeleninového vyvaru (vid recept na str. 88)

Na omdcku:

Jedna cibula

Jeden strucik cesnaku

Jedna lyZica muky

Jedna cervena paprika

Jedny kuracie prsia

Jedno jablko nakrajané na jemné kusky

Jedna lyZicka kari

Zeleninovy vyvar

Jedna lyZica extra panenského olivového oleja
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Najskor si pripravte omdcku:

Cervena papriku umyte, odstraiite jadierka i Zilky
a nakrajajte pozdizne na tenkeé platky.

Aj kuracie prsia nakrajajte na tenké pozdizne platky.

0Supte a najemno nakrajajte jablko.

V hrnci, do ktorého ste dali dve lyZice zeleninového
vyvaru, nechajte spenit nakrajand cibulu.

Cibulu popraste makou a dozlatista oprazte.

Pridajte papriku, kuracinu, jablko, cely striik cesna-
ku a Kkari.

40 minat varte na miernom ohni, ob¢as zalievajte
zeleninovym vyvarom, aby vznikla krémova omacka.
Ked' stiahnete plamen, pridajte lyZicu extra panenské-
ho olivového oleja. Vytvorte kompaktni zmes (pred
podavanim nezabudnite vybrat stricik cesnaku).

Priprava ryZe:

Ryzu oprazte spolu s najemno nakrajanou cibulou.
Pridajte vyvar a nechajte varit dovtedy, kym celkom
nevsiakne.

RyZu vysypte do formy s otvorom, dobre ju natladte
a vyklopte ju na tanier.

Otvor naplfite pripravenou omackou. Zvysni omacku
podavajte v omackovej mise.

L

Porcia 484,4 kcal

Bielkoviny celkovo 26,2 g Fosfor 312,0 mg
Lipidy celkovo 5,4 g Magnézium 67,4 mg
Vyuzitefné sacharidy 82,89  Vitaminy:

Mastné kyseliny: °B1 0,38 mg
o nasytené celkovo 1,05 g ° B2 0,20 mg
o mononenasytené celk. 3,1 g  °B3 12,7 mg
o polynenasytené celk. 0,959 B9 48,8 ug
Cholesterol 55,8 g oA 0,0 ug
Vidknina 2,7 g oF 1,3 mg
Zelezo 2,7 mg °D 0,17 mg
Vépnik 46,9 mg °B5 1,5mg
Sodik 842,7 mg o B8 3,0 ug
Draslik 547,0 mg °B12 0,0 pg

Fotografia na tejto strane:
Polenta s chobotnickami
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Africka ryza
Riso africano

Pre Sest 0sob

500 g ryze

Pat bielych cibul

70 g hrozienok

100 g olupanych pistacii

1 1 zeleninového vyvaru (vid' recept na str. 88)
Syri kardaménové semena

Jedna lyZicka kari

Tri lyZice extra panenského olivového oleja

1. Cibulu nakrajajte na malé kocky a dajte do hrnca,
v ktorom je kvapka vody a dve lyZice zeleninového
vyvaru, aby sa spenila.

2. Pridajte ryZu, opette ju a zalejte zeleninovym vyva-
rom.

3. V polovici varenia pridajte hrozienka, pistacie, karda-
mon a lyZiCku kari.

4. Nakrajajte Styri cibule a dajte ich do panvice s hrub-
§im dnom, aby sa dozlatista opiekli, pridajte aj dve
lyZice zeleninového vyvaru.

5. Nasypte ryZu na Siroky a hiboky tanier.

6. Ochutte troma lyzicami extra panenského olivového

oleja.
7. QOpecené cibule dajte navrch ryze a moZete podavat.
S
Py
' 4
Porcia 552,6 kcal

Bielkoviny celkovo 10,1 g Fosfor 184,1 mg
Lipidy celkovo 15,8 g Magnézium 71,1 mg
Vyuzitelné sacharidy 92,5¢  Vitaminy:
Mastné kyseliny: 0 B1 0,36 mg
o nasytené celkovo 2,46 g o B2 0,14 mg
o mononenasytené celk. 10,8 g B3 2,1 mg
o polynenasytené celk. 2,03g B9 47,8 g
Cholesterol 0,0 g oA 0,0 g
Vldknina 3,79 oF 3,3 mg
Zelezo 2,1 mg oD 0,01 mg
Vapnik 61,2 mg °B5 0,8 mg
Sodik 629,7 mg o B8 5,5 g
Draslik 483,0 mg °B12 0,0 ug

Fotografia na tento strane: africkd ryZa.
Fotografia na vedlajsej strane: zelend ryzZa
na studeno.



Zelena r}(ia na studeno
I

Riso verde freddo

Pre Sest 0sob

400 g ryze, ktora sa nerozvari
Vel'ka viazanicka petrzlenovej viiate
Vel'ka viazanicka bazalky

Vetvitka rozmarinu

Viazanicka cibulovej viiate
Citronova Stava

Styri kvapky tabaska

Styri kvapky worcestrovej omacky
Tri lyZice extra panenského olivového oleja
Cierne korenie

Stipka soli

1. V dostatoénom mnoZstve osolenej vody uvarte ryzu
»al dente”.

Pod vodou ju ochladte a nechajte odkvapkat.
Posekanu petrzZlenovli viat, bazalku, cibulovd viat
i rozmarin dajte do misy.

Pridajte dve lyzice extra panenského olivového oleja,
citrénovii Stavu, worcestrovii omacku, tabasko.
Pridajte do misy uvaren( ryZu a dobre premieSajte.
Ochutnajte a prichutte solou a Giernym korenim.

oo A~ Wb

Cestoviny - ryza

7. Natrite formu lyZicou extra panenského olivového

oleja, nasypte do nej ryzu a dobre natlacte.

8. Nechajte na niekol'ko hodin v chladnicke, aby vy-

chladla a nasiakla chutou.

9. Vyklopte z formy na tanier.

Poddvajte s paradajkovym Saldtom tak, ako

pri ryZi so Safranom, alebo s omdckou (vid

kapitolu omdcky).

Porcia 341,3 kcal

Bielkoviny celkovo 5,0 ¢ Fosfor 85,4 mg
Lipidy celkovo 9,5¢ Magnézium 46,1 mg
Vyuzitelné sacharidy 58,9 ¢  Vitaminy:

Mastné kyseliny: °B1 0,05 mg
o nasytené celkovo 1,57 g 0 B2 0,05 mg
o mononenasytené celk. 6,8 g  ° B3 1,0 mg
o polynenasytené celk. 1,09  °B9 22,9 ug
Cholesterol 0,0 g oA 0,0 ug
Vidknina 1,69 oF 2,1 mg
Zelezo 0,93 mg °D 0,0 mg
Vapnik 27,7mg °B5 0,4 mg
Sodik 70,8 mg o B8 0,0 ug
Draslik 118,2 mg °B12 0,0 ug
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Zelené rizoto
Risotto verde

Pre Sest 0s6b

500 g ryZe na rizoto

600 g Spenatu

Jedna mala cibula

1 1 zeleninového vyvaru (vid' recept na str. 88)
20 g piniovych orieskov

30 g hrozienok

Dve lyZice extra panenského olivového oleja
Dve lyzice striuhaného parmezanu

~No o A W

1. Spenét dobre umyte, preplachnite a nechajte odtiect.
2.

Spefite ho na prudkom ohni v panvici s hrubSim dnom
proti priharaniu alebo vo woku, spolu s lyZicou extra
panenskeého olivoveho oleja.

. Spenét rozmixujte a ochutte dvoma lyzicami parmeza-

nu, hrozienkami a piniovymi orieSkami.

. Cibulu najemno nakrajajte a nechaijte spenit v hrnci, do

ktorého ste dali troSku zeleninového vyvaru.

. Pridajte ryZu, zalejte zeleninovym vyvarom ako pri

normalnom rizote.

.V polovici varenia pridajte Spenat.
. Ochutte lyZicou olivového oleja.

Rizotd by mali byt stavnaté, nemali by ste ich
na ohni nechat prilis dlho, aby sa nevysusili.
Poddvajte v teplych tanieroch.

pe

Porcia 444,3 kcal
Bielkoviny celkovo 10,6 g Fosfor 191,6 mg
Lipidy celkovo 8,6 g Magnézium 109,1 mg
VyuZitelné sacharidy 81,2¢g  Vitaminy:
Mastné kyseliny: ° Bl 0,30 mg
o nasytené celkovo 1,8 g 0 B2 0,37 mg
o mononenasytené celk. 529  © B3 1,7 mg
o polynenasytené celk. 1,3g  ° B9 148,1 pg
Cholesterol 2,9 g oA 4,0 ug
Vidknina  34¢ oF 2,9mg
Zelezo 3,4 mg oD 0,01 mg
Vapnik 122,4 mg o B5 0,8 mg
Sodik 710,1 mg ° B8 7,0 ug
Draslik 629,8 mg 0 B12 0,0 ug

RyZa so Safranom
Riso con zafferano

Pre Sest 0sob

500 g ryZe na rizoto

160 g mozzarelly nakrajanej na malé kocky
Safran

Jedna cibula

1 | zeleninového vyvaru (vid' recept na str. 88)
1 dcl bieleho vina

700 g zrelych cherry paradajok

Styri lyzice extra panenského olivového oleja
Viazanicka bazalky

Jeden strucik cesnaku

Stipka soli

1.

© 00 ~Noob~hw N

10.
. 30 minat pecte v rare (pri 200°).
12.

Paradajky nakrajané na malé kocky ochutte dvoma
lyZicami extra panenského olivového oleja, posekany-
mi listkami bazalky, stricikom cesnaku roztlacenym
vidlickou. Asi 2 hodiny nechajte marinovat.

. Nakrajanu cibulu dajte na ohen do hrnca spolu s ma-

lym mnoZstvom vody, aby sa spenila.

. Pridajte ryZu a oprazte ju.

. Dochutte bielym vinom.

. Pridajte Safran, potom hortci zeleninovy vyvar.

. Varte pokial' sa vyvar nevypari.

. Ochutte dvoma lyZicami extra panenského olivového

oleja.

. Natrite pudingovii formu a do polovice ju naplrite ryZou.
. Na tato vrstvu ryze dajte vrstvu mozzarelly nakrajanej

na malé kocky a niekol'ko bazalkovych listkov nastri-
hanych noznicami.
ZvySok prikryte ryZou a dobre natlacte.

Viyklopte z formy na tanier a do otvoru dajte marinova-
né paradajky, ktoré teraz mdzete osolit. Nezabudnite
vybrat stricik cesnaku.

Zyysné paradajky mozete poddvat v samos-
tatnej omdckovej mise.

Porcia 550,5 kcal
Bielkoviny celkovo 13,8 ¢ Fosfor 224.6 mg
Lipidy celkovo 18,3 g Magnézium 88,8 mg
Vyuzitelné sacharidy 80,8g  Vitaminy:
Mastné kyseliny: °B1 0,28 mg
o nasytené celkovo 5,3 ¢ ° B2 0,21 mg
o mononenasytené celk. 10,7 g ° B3 2,5mg
o polynenasytené celk. 1,7g  °B9 45,1 ug
Cholesterol 15,0 g oA 44,0 ug
Vldknina 2,69 oF 4,0 mg
Zelezo 1,4 mg oD 0,03 mg
Vapnik 150,2 mg °B5 0,9 mg
Sodik 726,1 mg > B8 5,9 ug
Draslik 517,9 mg °B12 0,0 ug



Fotografia na tejto strane: RyZa so Safranom.
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