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( Lidé ze Středomoří jsou zdravější

Obyvatelé Středomoří jsou zdravější než lidé u nás. Výskyt srdečních a nádorových onemocnění je zde nižší a to také u starších obyvatel. Strava Italů, Řeků či Španělů tradičně obsahuje velké množství ovoce, zeleniny a ryb. Tyto národy jsou známy rovněž svým pohodovým přístupem k životu: na jídlo si dopřejí dost času a také jejich pracovní styl je jiný, než na jaký jsme zvyklí v našich končinách.

Jednou z příčin zdravější populace ve Středomoří je složení jídelníčku. Jeho základ tvoří zelenina, obiloviny, ryby, rostlinné tuky a malé množství mléčných výrobků. Nezbytnou součástí jižní kuchyně je olivový olej, považovaný za nejkvalitnější rostlinný tuk. Ve Středomoří se s úspěchem používá už po tisíciletí a moderní výzkumy ukazují, že je tomu tak oprávněně.
( Vyznejte se v těstovinách

Chutné těstoviny začínají čím dál více pronikat i do našich jídelníčků, restaurace nabízejí bezpočet různých druhů těstovin, jejichž názvy leckdy stěží vyslovíme. Jak ale jednotlivé těstoviny vypadají? Nabízíme vám malého pomocníka:

PAPPARDELLE pocházejí z Toskánska a jsou nejširší ze všech plochých dlouhých nudlí.

FUSILLI vypadají jako malé vývrtky.

TAGLIATELLE jsou ploché dlouhé nudle, užší než pappardelle.

CONCHIGLIE jsou těstoviny ve tvaru mušliček.

ROTELLE svým tvarem připomínají kola vozu a mají několik velikostí.

MAKARONY jsou dlouhé nudle tvaru potrubí.

FETTUCCINE jsou ploché dlouhé nudle o šířce asi 1 cm.

PENNE jsou krátké trubkovité nudle se zkosenými konci.

RAVIOLI jsou plněné těstovinové taštičky.

( Recepty pro letní pohodu

Fusilli con Tonno

Na 2 porce budeme potřebovat: 160 g těstovin fusilli, sušenou bazalku, sůl, 1 velkou konzervu tuňáka, 100 g brokolice, 100 g mraženého hrášku s kukuřicí, olivový olej Bertolli Extra Vergine, 6 lžic jogurtové omáčky Yofresh, čerstvou bazalku na ozdobu.

Italské těstoviny fusilli uvaříme v osolené vodě se lžičkou sušené bazalky a scedíme. Tuňáka jemně rozdrobíme na kousky. Uvaříme malé růžičky brokolice, mražený hrášek a kukuřici. Zeleninu smícháme s tuňákem, uvařenými těstovinami a kapkou olivového oleje. Salát servírujeme na talíř, porce přelijeme třemi lžícemi Yofresh a ozdobíme snítkou čerstvé bazalky. Salát můžeme podávat s teplými tousty.

Sladký salát „Dolce vita“

Na 2 porce budeme potřebovat: 80 g jahod, 80 g ananasu, 80 g melounu, 80 g tmavého hroznového vina, 1 x bílý jogurt, 1 lžíce olivového oleje Bertolli Extra Vergine, citrónovou šťávu, med, nasekanou čerstvou mátu, lístky máty a 2 jahody se stopkou na zdobení.

Jahody nakrájíme na plátky, ananas a meloun na kousky, kuličky hroznového vína rozpůlíme a zbavíme jadérek. Všechno ovoce dáme do misky a zalijeme dresinkem. Ten připravíme smícháním jogurtu s olivovým olejem, citrónovou šťávou, medem a nasekanou mátou. Salát zdobíme lístkem máty a jahodou nakrojenou do vějířku.

Tip: Tento salát chutná výborně i v teplé úpravě. Připravíme jej tak, že na oleji rozpustíme med a citrónovou šťávu, přidáme nakrájené ovoce a krátce podusíme. Ještě teplou směs zalijeme bílým jogurtem, zdobíme lístky máty a ihned podáváme.
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