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Tipy na „lehká“ jarní jídla
Veronika Heitlová

Nutriční terapeutka Informační linky Flora
Mnoho lidí si myslí, že jedinou cestou k odlehčení jídelníčku je jíst potraviny bez tuku. Samozřejmě, že nadměrné množství a špatný výběr může zvyšovat riziko obezity, zvýšené hladiny cholesterolu, kardiovaskulárních onemocnění i nádorových chorob. Kdo však naopak konzumuje dlouhodobě méně než zhruba 25 gramů tuku za den (dvě lžíce oleje), chybí mu důležité vitaminy rozpustné v tucích, mění se hladiny hormonů a slábne imunitní systém. Ozdravění jídelníčku proto prospěje jak snížení příjmu tuků a jejich záměna ve prospěch tuků rostlinných, tak zároveň respektování složení a vhodný způsob přípravy pokrmů.

Tuky by neměly překročit 30 % - 35 % celkového denního příjmu energie. Vedle množství je  důležité zejména jejich složení: dvě třetiny tuků rostlinných, jedna třetina živočišných. Nasycené mastné kyseliny ve větším množství obsažené v másle, šlehačce, tučných sýrech nebo uzeninách podporují zvyšování cholesterolu a navíc tyto potraviny cholesterol samy obsahují. Naopak nenasycené mastné kyseliny obsažené v mořských rybách, ořeších, rostlinných tucích a olejích podporují jeho snižování, 
a tím snižují i rizika srdečně-cévních onemocnění. Pozitivní je, že můžeme volit i nízkotučné varianty rostlinných tuků, například Flora Light obsahuje 40 % tuku, Flora pro.activ 35 %.

I v případě, že budeme konzumovat pouze doporučené množství tuků a upřednostňovat ty rostlinné, musíme také vždy vybrat vhodný druh, určený ke konkrétnímu účelu. Rostlinné tuky označené jako „light“ (Flora Light) například nejsou vhodné pro teplou kuchyni. Hodí se k namazání na pečivo 
a k přípravě nejrůznějších pomazánek. Jsou ale zase obohaceny o řadu vitaminů a dalších látek. Rostlinný tuk Flora přispívá ke snižování hladiny špatného LDL cholesterolu a je vhodný pro redukční a nízkotučnou dietu. Flora pro.activ zase pomáhá těm, kteří chtějí aktivně snížit hladinu cholesterolu v krvi, protože je obohacená o rostlinné steroly.

Na studenou kuchyni, zejména do salátů, jsou vhodné panenské oleje. Díky složení je však lze použít 
i na tepelnou úpravu pokrmů. Univerzální jsou i rostlinné tuky obsahující více než 70 % tuku (např. Flora). Takové tuky je možné použít nejen na mazání a do pomazánek, ale také pro krátkodobou tepelnou úpravu. 

Recepty k odlehčení jídelníčku 

Jarní recepty jsou vždy pro 2 porce

Barevná kuřecí polévka
Potřebujeme: 

120 g kuřecích prsíček, kuřecí vývar, ½ červené papriky, 70 g kukuřice, 70 g brokolice, pažitku, estragon, 10 g Flory, sůl, pepř

Příprava: 

Papriku nakrájíme na proužky, brokolici rozdělíme na malé růžičky. Společně s kukuřicí zeleninu osmahneme na Floře, zalijeme vývarem a vaříme. Přidáme osolené a opepřené kuřecí maso, které jsme nakrájeli na malé kostičky. Na závěr přidáme najemno nasekané bylinky (můžeme přidat více druhů dle chuti a bylinky už by se neměly v polévce vařit) a podáváme.

	Nutriční hodnoty v 1 porci
	energie (kJ)
	tuky

(g)
	cholesterol (g)

	Celkem:
	591
	4,8
	30


Rybí filety s jarní zeleninou

Potřebujeme:

2 rybí filety (lépe mořské ryby), 6 jarních cibulek, 100 g chřestu, 100 mladých karotek, 80 g kuskusu, vývar, malý stroužek česneku, 6 g olivového oleje Bertolli Classico, zázvor, citrónovou kůru, 10 g Flory Light, 1 lžíci suchého bílého vína, sůl, zelenou petrželku

Příprava:

Rybí filety osolíme a potřeme marinádou. Tu připravíme smícháním lžičky oleje, rozetřeného česneku, nastrouhaného zázvoru a lžíce bílého vína. Filety osmahneme na olivovém oleji, podlijeme trochou vývaru a krátce podusíme. Kuskus zalijeme vroucím vývarem a necháme cca 15 minut nabobtnat. Poté prokypříme vidličkou a smícháme s drobně posekanou zelenou petrželkou. Zeleninu očistíme a krátce povaříme nad parou. Poté smícháme s Florou. Na talíř dáme kuskus, na něj v páře vařenou zeleninu 
a dušený filet. 

	Nutriční hodnoty v 1 porci
	energie (kJ)
	tuky

(g)
	cholesterol (g)

	Celkem:
	1313
	6,3
	60


Jarní těstoviny

Potřebujeme:

100 g těstovin, 70 g chřestu, 70 g zelených fazolek, 70 g hrášku, 1 lžíci olivového oleje Bertolli Extra Vergine, 1 jarní cibulku, 40 g kuřecí šunky, 60 g žampiónů, 2 lžíce Ramy Cremefine na vaření, směs čerstvých bylinek, sůl

Příprava:

Těstoviny uvaříme na skus a propláchneme vodou. Chřest překrájíme na menší kousky a spolu s ostatní zeleninou dáme na cca 5 minut vařit do vroucí osolené vody. Zeleninu smícháme s těstovinami a přelijeme omáčkou. Omáčka: Na olivovém oleji zpěníme nakrájenou jarní cibulku 
a přidáme nadrobno nakrájenou šunku a žampióny. Osolíme a přidáme Ramu Cremefine na vaření. Nakonec vmícháme bylinky a přeléváme těstoviny.

	Nutriční hodnoty v 1 porci
	energie (kJ)
	tuky

(g)
	cholesterol (g)

	Celkem:
	1331
	6,3
	13


Špenátový salát

Potřebujeme:

100 g špenátových listů, 50 g řeřichy, 80 g nízkotučného tvrdého sýra, 60 g kukuřice, sůl, lžíci olivového oleje Bertolli Extra Vergine, 10 g piniových oříšků, 1 lžičku vinného octa, ½ lžičky cukru, ½ lžičky tabaska, 1 malý stroužek česneku, bazalku

Příprava:

Z oleje, vinného octa, cukru, tabaska, utřeného česneku a soli si připravíme zálivku. Listy špenátu 
a řeřichu omyjeme, smícháme se zálivkou a připravíme na talíř. Přidáme na kostičky nakrájený sýr, kukuřici a sypeme sekanou bazalkou a piniovými oříšky.

	Nutriční hodnoty v 1 porci
	energie (kJ)
	tuky

(g)
	cholesterol (g)

	Celkem:
	899
	11,35
	18


