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( Kyselina listová

Víte, proč je pro nás a naše zdraví důležitá kyselina listová?

Je to vitamín, který snižuje riziko některých typů rakoviny, chrání proti vrozeným vadám, a proto by na její dostatečný příjem měly dbát zejména nastávající maminky. Kyselinu listovou však potřebují i muži - např. k prevenci kardiovaskulárních chorob, protože dokáže snižovat riziko onemocnění srdce, cévních a mozkových příhod.

Naše strava by měla obsahovat všechny potřebné vitamíny a minerální látky, a to včetně kyseliny listové. Tělo si ji však nedokáže uchovávat příliš dlouho, proto ji musíme doplňovat denně. Ovšem pozor – až polovina obsahu kyseliny listové v potravinách může být zničena tepelnou úpravou a dlouhým skladováním. 

A kde je kyseliny listové nejvíce? Najdeme ji hlavně v zelené listové zelenině, fazolích, pomerančové šťávě, v celých zrnech.

( Valentýnská večeře se zaručeným úspěchem
Blíží se svatý Valentýn, tak zkuste svoji milovanou polovičku překvapit večeří při svíčkách. Chcete, aby váš úspěch byl zaručený? Což takhle přimíchat do pokrmů nějaké afrodisiakum nebo dokonce z něj připravit pokrm? K afrodisiaku od pradávna patří celer, zelená cibulka či česnek. Méně známý je afrodisiakální účinek koření jako je anýz, šafrán, pepř, bazalka, zázvor, skořice, vanilka, hřebíček. Silnějším náturám určitě  rozproudí krev chilli papričky. Svými blahodárnými účinky je známá čokoláda, ale i banány, granátová jablka nebo čerstvé fíky. Na někoho méně či více mohou zapůsobit plody moře. Atmosféru může dokreslit i sklenka dobrého pití.

Celerový salát s koňakem

Potřebujeme: 1/2 celeru - nastrouhaný, 2 lžíce strouhané nivy, 1 lžíci strouhaných vlašských ořechů, 1 lžíci olivového oleje Bertolli Extra Vergine, 1 lžíci citrónové šťávy, 1 lžíci koňaku nebo brandy, pepř, sůl
Postup: Celer ihned po nastrouhání vložíme do salátové mísy 
a pokapeme citrónovou šťávou a osolíme. Přimícháme jádra vlašských ořechů. Nastrouhanou nivu smícháme s koňakem, opepříme, přidáme olej a několik kapek citrónové šťávy. Vzniklou omáčku vlijeme do mísy a promícháme.
Krevety s česnekovou a rajčatovou omáčkou 

Potřebujeme: krevety, 2 stroužky česneku, 1 chilli papričku, 2 snítky rozmarýnu, 1/2 svazku tymiánu, 2 lžíce olivového oleje Bertolli classico, 400 g rajčat, sůl, pepř, 2 celozrnné bagetky

Postup: Krevety omyjeme a vyloupeme z krunýřů. Česnek oloupeme 
a nakrájíme na tenké plátky. Chilli papričku očistíme, omyjeme 
a rozkrájíme na tenká kolečka. Bylinky omyjeme, osuší​me a otrháme 
z nich lístky. Ve velké pánvi rozehřejeme olivový olej a na mírném ohni na něm osmahneme česnek, chilli papričku, bylinky a poté opečeme krevety. Opatrně je vyjmeme a udržujeme v teple. Rajčata spaříme horkou vodou a oloupeme. Potom je nahrubo rozmačkáme, přidáme na pánev a asi 10 minut dusíme. Osolíme a opepříme. Krevety upravíme na talíři spolu s rajčatovou omáčkou. Podáváme s bagetou, kterou jsme nakrájeli na plátky a krátce nasucho opekli.

Čokoládové fondue

Potřebujeme: směs ovoce (např. mandarinky, ananas, jahody, mango, kiwi, sušené švestky,…), oblíbenou čokoládu, sekané mandle

Postup: V nádobě na fondue necháme rozpustit oblíbenou čokoládu, můžeme mírně rozředit Ramou Cremefine na vaření (nebo můžeme použít nerezovou misku, kterou vložíme do vodní lázně). Ovoce očistíme a nakrájíme na větší kousky, napichujeme na špejli a máčíme v horké čokoládě, na závěr obalíme v sekaných mandlích. 
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Aby byl výsledný efekt vašeho snažení dokonalý, zkuste svoji vyvolenou/svého vyvoleného pozvat na večeři originální valentýnskou pozvánkou. Najdete je na webových stránkách www.bertolli.cz.
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