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( Jedna ryze česká tradice

Čechům patří ve výživě jedno ošidné prvenství. Tentokrát nejde o konzumaci piva, ale o tavené sýry. Ty mají většinou vysoký obsah živočišných tuků 
a nemají optimální složení mastných kyselin. Podle průzkumu až 80 % lidí jí tavené sýry alespoň jednou týdně. Češi sní za rok průměrně dvakrát více tavených sýrů než Francouzi a více než čtyřikrát více než Britové. Lidé holdují taveným sýrům v domnění, že jsou bohatým zdrojem vápníku, často nás však zásobují spíše tuky, solí a fosforem.

Nejčastěji si tavené sýry mažeme na pečivo s další pomazánkou nebo dokonce máslem, což je kvůli vysokému obsahu tuků a cholesterolu nebezpečná kombinace pro naše srdce. Pečivo s máslem a navíc ještě vrstvou tučného taveného sýra rozhodně nesplňuje požadavky zdravé výživy, protože takový jídelníček je velké množství energie a převažují v něm rizikové nasycené mastné kyseliny na úkor prospěšných nenasycených. Pro představu: 10 g másla a 50 g sýra může představovat 30-60 % denní doporučené dávky tuku. U fyzicky neaktivních lidí pak taková snídaně znamená až dvojnásobné překročení dávky živočišných tuků na den. 

[image: image1.png]Místo vysokotučných tavených sýrů zkuste chleba potřený rostlinným tukem a obložený přírodním sýrem, rostlinnou pomazánkou (typu Flora Crema, Rama Creme Bonjour) nebo nízkotučným tvarohem. Tyto varianty mají nižší obsah tuku, vhodnější skladbu mastných kyselin, neobsahují transmastné kyseliny, mají příznivější poměr vápníku a fosforu a méně soli. Více informací najdete na: http://www.fzv.cz/web/aktivity/Aktivity_FZV/cesky_fenomen/
( Desatero pro šťastné srdce
Nedávno proběhla s Florou velká soutěž nazvaná „Od srdce k srdci“, do které jste mohli i Vy zasílat své tipy co dělat pro to, aby Vaše srdce bylo šťastné.

Hitparádu těch nejčastějších najdete na: http://www.flora.cz/desatero.php?sekce=desatero_srdce
Na webech Flory si stále můžete v testíku vyzkoušet, jestli pro své srdce děláte maximum. 

V rámci projektu „Od srdce k srdci“ vyrazila Flora do pražských redakcí, aby zjistila, jak jsou na tom ze srdíčkem novináři. Kromě jejich tipů na šťastné srdce byla každému naměřena hladina cholesterolu a zjišťovali se stravovací zvyklosti těch, kteří mnohdy o zdraví a zdravém životním stylu sami píši. 
I mezi novináři se ukázala skutečnost, že vědí, jak se správně stravovat, ale převedení zásad do praxe bývá složitější. Pro každého je tedy důležité nejen vědět, co je pro naše zdraví nejlepší, ale také se snažit zásady dodržovat. 

( Tradiční grilování netradičně

Léto je období, kdy se ze zahrádek line vůně grilovaného masa a od táboráků voní dobře propečené buřty. Myslete ovšem na to, že buřtíky mohou obsahovat velké množství tuku. Dobře naložené libové maso, které se v současné době dá koupit i hotové, je velmi chutnou a jistě zdravější volbou. Pokud bychom si chtěli dopřát nějakou změnu, můžeme pro zpestření vyzkoušet grilovanou zeleninku, která je vhodná nejen jako chutná příloha k masu, ale i jako zdravá alternativa místo něj. Jako přílohu ke grilování servírujeme letní saláty, které můžeme doplnit sýrem mozzarela, kukuřicí nebo avokádem. 

Grilované zeleninové špízy
Potřebujeme: 

1 papriku, 1 větší cibuli, 2 mrkve, polovinu lilku, polovinu menší cukety, 
3 stroužky česneku, 5 cl olivového oleje Bertolli, 1 dcl bílého jogurtu, mletý bílý pepř, bazalku.

Postup: 

Zeleninu omyjeme, očistíme a nakrájíme na větší kousky či plátky. Potřeme olejem, ve kterém jsme předtím nechali macerovat prolisovaný česnek. Kousky zeleniny střídavě napichujeme na jehlu a připravené špízy pak opékáme na roštu, na který jsme dali alobal. Grilovanou zeleninu podáváme s jogurtem, do kterého vmícháme koření či bylinky dle chuti – vynikající je například kombinace čerstvě mletého pepře a sekané bazalky.
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