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Ke svatému Valentýnu patří sladkosti, především čokoládová srdce a srdíčka všech velikostí. Při mlsání čokolády, kdy si užíváme její kladné stránky, bychom neměli zapomínat ani na její další vlastnosti.

Kakao obsažené v čokoládě obsahuje látky chránící naše zdraví -  flavonoidy, které mají pozitivní vliv na kardiovaskulární systém a chrání před tvorbou usazenin v cévách a kakaové polyfenoly,, které mají funkci antioxidantů. Ty tělo využívá k ochraně proti volným radikálům, jež při nadměrném množství v těle způsobují velké škody. 

Čokoláda ale také obsahuje mnoho nasycených tuků a cukru, takže může přispět ke vzniku obezity, vysoké hladiny cholesterolu a koronárních srdečních chorob, či ke vzniku zubního kazu. Navíc se čokoláda stále více stává drogou, které lze těžko odolat. Závislost na ní je podobně jako u kouření těžko zvládnutelná a odvyknout si od ní je „dřina“. Vědci z Neuroscience Institute v San Diegu dokonce přišli se zajímavým objevem - čokoláda obsahuje farmakologicky aktivní substance, které mají na mozek stejný účinek jako marihuana (?!).
Budete-li tudíž pro svou drahou polovičku kupovat tuto „drogu lásky“, jak se někdy čokoládě přezdívá, vyberte tmavou s vysokým obsahem kakaa a malým obsahem cukru a mějte na paměti, že spíše než pravidelná konzumace čokolády prospěje srdci  - a nejen jemu – v každém věku pravidelná, zdravá a vyvážená strava, pohyb a udržování přiměřené hmotnosti. 

A ještě pár tipů na slavnostní valentinské občerstvení, které bude lahodit nejen oku, ale i našim srdcím:

Pomazánka z tuňáka

80 g Flory/Flory light, 1 konzerva tuňáka, 1 kyselá okurka, 20 cibule, sůl, pepř, citrónová šťáva, plátky tmavého celozrnného chleba.

Tuňáka vyklopíme na cedník a necháme dobře okapat. Potom ho rozmačkáme, vidličkou utřeme Floru a přidáme ostatní suroviny. Vše dobře promícháme. Vykrajovátkem na cukroví vytvoříme z plátků chleba srdíčka a potřeme pomazánkou.

Sýrové kuličky

100 g Flory/Flory light, mletá sladká paprika, 100 g strouhané nízkotučného Eidamu, 40 g Hermelínu, 1 žervé, sůl, sekané mandle nebo ořechy, zelená petrželka

Floru utřeme s paprikou, solí a sýrem žervé. Hermelín rozmačkáme nebo prolisujeme. Přidáme k utřené Floře společně s nastrouhaným Eidamem. Dobře rozmícháme a z hmoty vykrajujeme malé dílky. Vytvarujeme kuličky, které obalíme v sekaných mandlích a petrželce.

Plněná rajčata s Nivou

80 g Flory/Flory light, 80 g měkkého tvarohu, 80 g Nivy, nízkotučné mléko, nastrouhaná mrkev, rajská jablíčka

Nivu nastrouháme nebo prolisujeme a utřeme s Florou. Přidáme měkký tvaroh, nastrouhanou mrkev a případně mléko na zředění.

Vyšleháme v hladkou pomazánku, kterou plníme ozdobně vykrojená rajčata.

Srdíčkové jednohubky

50 g Flory light, 200 g Eidamu, tmavý toastový chléb, 100 – 200 g hroznového vína

Sýr nakrájíme na cca ½ cm silné plátky a tvořítkem na cukroví vykrájíme srdíčka. Stejným způsobem vykrájíme i chléb. Chlebová srdíčka pomažeme Florou light, přidáme srdíčka ze sýra a nahoře párátkem připevníme kuličku hroznového vína.

Medové potěšení

50 g Flory, 40 – 60 g medu, 1 jablko, 100 g hroznového vína, 1 kiwi, 1 banán, 100 g mražených jahod. 

Floru spolu s medem necháme rozpustit na pánvi, přidáme na kousky nakrájené ovoce (dle chuti můžeme sortiment ovoce rozšířit) a prohříváme. Teplé ovoce servírujeme v miskách a ještě teplé konzumujeme.

Ovocné kouzlo

50 g Flory, 100 g nízkotučného měkkého tvarohu, 2 lžíce medu, 1 ks pomeranč, 2 ks kiwi, 1 ks banán, 150 g ananasového kompotu 

Ovoce oloupeme a nakrájíme na malé kousky. Smícháme s ananasovým kompotem a necháme vychladit. Z tvarohu, Flory a medu ušleháme krém, kterým zdobíme vychlazené ovoce.
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