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NĚCO MÁLO O TEKUTINÁCH

V době letních prázdnin a tepla je velmi důležité dodržovat pitný režim. Denně by každý měl vypít nejméně 2 litry tekutin. 

A jaké nápoje zvolit? Nejvhodnější jsou přírodní ovocné šťávy uměle nepřislazované, stolní vody, minerálky (není vhodné pít pouze minerálky, vždy je dobré kombinovat přes den i s jinými tekutinami, při pravidelném pití minerálek je třeba je střídat), čaje. Nevhodné jsou pak nápoje alkoholické nebo velké množství kávy (organismus odvodňuje a při pití kávy je třeba dodat navíc množství jiných tekutin), silného černého čaje (má obdobné stimulující účinky jako káva, může, stejně jako káva dráždit trávicí trakt, při zvýšené konzumaci může působit zácpu), slazených nápojů (neúměrně se zvyšuje příjem energie, který může vést ke vzniku nadváhy).

Lépe než ledové nápoje, zažene v horkých dnech žízeň např. vlažný čaj. Pít je třeba během celého dne po menších dávkách. 

Tekutiny jsou důležité pro metabolické pochody v organismu, umožňují dobrou funkci ledvin a odplavování zplodin v těle vzniklých. Nedostatek pak snižuje celkovou výkonnost organismu i výkonnost duševní, u dospělých může nedostatek způsobovat vyšší únavnost, poruchy funkce ledvin, bolesti hlavy, kloubů apod. 

Nabízíme několik typů, jak zpestřit letní posezení s přáteli

Duhová limonáda

Co budeme potřebovat: 

vysokou úzkou sklenici (tumbler), dlouhou barovou lžičku (nebo míchátko), brčko, 

2 cl červeného ovocného sirupu, 10 cl pomerančového džusu, šťáva z ½ citrónu, 10 cl sodovky, plátek citrónu, několik kostek ledu.

Do sklenice dáme kostky ledu, na ně nalijeme červený sirup. Pozvolna na ledy vléváme pomerančovou šťávu, poté přidáme šťávu z citrónu a nakonec opět pomalu na ledy naléváme sodovku (na ledy a pozvolna lijeme proto, aby se nám jednotlivé přísady nesmíchaly). V závěru opatrně vložíme brčko a lžičku a zdobíme okraj sklenice plátkem citrónu.

Sametový drink

Co budeme potřebovat: 

vysokou úzkou sklenici (tumbler), dlouhou barovou lžičku (nebo míchátko), 

3 cl červeného sirupu, 5 cl ananasového džusu, 3 cl smetany, kousek ananasu, drcený led.

Do sklenice dáme drcený led (ten můžeme vyrobit buď v mixéru z běžných kostek nebo kostky zabalíme do čisté utěrky a rozbíjíme paličkou na maso), přidáme smetanu a ananasový džus a nakonec přidáme sirup. Vše lžičkou promícháme a zdobíme kouskem ananasu.

Ovocné překvapení

Co budeme potřebovat: 

vysokou úzkou sklenici (tumbler), dlouhou barovou lžičku,

4 cl grapefruitové šťávy (džusu, 4 cl pomerančové šťávy, 6 cl sodovky, 1 ks kiwi, kousek ananasu, několik kostek ledu.

Do sklenice dáme kostky ledu, přidáme na malé kousky pokrájené kiwi a ananas, přidáme ovocné šťávy a promícháme barovou lžičkou. Na závěr dolijeme sodovkou.

Jak z dobrých jídel udělat dobrá jídla s menší energetickou hodnotou – vše pro 1 osobu

1. Krabí salát 

125 g krabí tyčinky, 100 g majonéza, citron, 5 ks toastový chléb světlý

Krabí tyčinky nakrájíme najemno, smícháme s majonézou a zdobíme plátky citrónu.

Energetická hodnota: 5103 kJ

2. Krabí salát 

100 g krabí tyčinky, 100 g nízkotučný jogurt, 50 g celer, pepř, citrónová šťáva, citron, 5 ks toastový chléb tmavý 

Krabí tyčinky nakrájíme najemno, přidáme uvařený najemno nastrouhaný celer, smícháme s citrónovou šťávou, přidáme bílý jogurt, opepříme a zdobíme citronem.

Energetická hodnota: 1915 kJ

1. Sekaná pečeně

50 g hovězí maso, 60 g vepřové maso, 10 g slanina, 5 g rostlinný olej, 10 g žemle, 1/5 ks vejce, 10 g cibule, 10 g strouhanka, sůl, česnek, majoránka.

Maso umeleme se slaninou, přidáme najemno pokrájenou cibuli a ve vodě máčenou žemli. Přidáme vejce, sůl, majoránku a prolisovaný česnek. Vmícháme strouhanku. Ze směsi utvoříme šišku, dáme na olejem vymazaný pekáček, po zapečení podlijeme a pečeme.

Energetická hodnota: 1855 kJ

2. Sekaná pečeně se sójou

23 g sojové maso, 40 g hovězí maso, 40 g vepřové maso, 5g rostlinný olej, 20 g cibule, 1/5 ks vejce, sůl, česnek

Předem uvařené sojové maso, hovězí i vepřové pomeleme, přidáme najemno pokrájenou cibulku zpěněnou na rostlinném oleji (1/2 dávky), prolisovaný česnek, vejce a sůl a důkladně promícháme. Utvoříme šišku a dáme na olejem vymazaný pekáč, po zapečení podlijeme a pečeme.

Energetická hodnota: 1319 kJ

Lahůdkové palačinky s džemem

½ ks vejce, sůl, 60 ml mléko, 30 g polohrubá mouka, 13 g cukr krupice, 10 g olej, 40 g meruňkový džem, 5 g cukr moučka

Oddělíme žloutky od bílku, žloutky mírně osolíme, rozšleháme, přidáme mléko a za stálého míchání přisypáváme mouku. Vypracujeme hladké těstíčko. Bílky ušleháme s krupicovým cukrem a vmícháme do těstíčka. Pečeme po obou stranách na pánvi, kterou jsme potřeli rostlinným olejem. Pomažeme džemem, přeložíme a sypeme moučkovým cukrem.

Energetická hodnota: 1767 kJ

Omeleta s meruňkami

2 ks vejce, sůl, 30 g mléko, 10 g olej, 50 g meruňkový kompot, 10 g cukr moučka

Celá vejce rozšleháme, mírně osolíme, přilijeme mléko a prošleháme. Směs nalijeme do olejem vymaštěné pánve a zapékáme. Když začne směs tuhnout, přidáme pokrájené meruňky. Pánev vložíme do horké trouby a krátce zapečeme. Ještě horkou omeletu přeložíme a sypeme moučkovým cukrem.

Energetická hodnota: 1278 kJ
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