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Chutné jidlo za par minut?
Jde to!
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Uvarit rychle a zdravé? To je kazdodenni dilema mnohych, ktefi se chystaji
rychle zahnat hlad a prfitom dodrzet zdsady Zivotospravy. Ale jde to. Staci si
nakoupit spravné potraviny a nutricné vyvazena vecere je za chvili hotova.
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Rychle uvarené jidlo neni synonymem nizké kvality. Italové by mohli
davat Cechlm lekce. Celozrnné téstoviny, k nim éerstva zelenina s
dobrym olivovym olejem a bylinkami rovna se chutny a zdravy pokrm.
Pokud by mél byt opravdu vyvazeny, museli byste doplnit jesté bilkoviny, ale
zalezi samozrejmé i na tom, jak se stravujete v prlbéhu celého dne.

»Téstoviny by se mély pouzivat celozrnné nebo semolinové,“
doporucuje nutri¢ni poradkyné Zuzana Douchova. Semolina (mouka umleta
z tvrdozrnné psenice) zarucuje vyssi nutri¢cni hodnoty téstovin.
Obsahuje dostatek vlakniny a mineralnich latek a ma i dalSi plus - nerozvari se
a udrzi si tvar.

Kuskus a nudle - sazka na jistotu

Plati, ze v jednoduchosti je sila. Staci par zakladnich surovin a bajecné jidlo je
hotové. Kuskus je trefou do ¢erného, co se rychlého jidla tyce. Zalije se



varici vodou, nechd chvili nabobtnat a mezitim mate ¢as rozhodnout se, zda si
ho dat ve sladké nebo ve slané variante.

Zajimavost:
* Tradicni priprava kuskusu neni tak rychla. V arabském svété se pouziva na pripravu
kuskusu specialni hrnec, ktery je dvoudilny a ma perforované dno horni casti. V
dolnim dile se dusi maso se zeleninou nebo cizrnou, a para tak kuskus krasné provoni. Jidlo se
tak nevari minuty, ale hodiny.

Horka voda je zakladem i pfi pfipravé ryzovych nudli nebo instantni polenty,
ktera by se méla nechat varit tfi minuty. ,,Zaklad se doplni zeleninou,
orestovanym libovym masem, nizkotu¢cnym syrem nebo vejcem.
Kompletni jidlo je pak hotové do 20 minut,” vyjmenovava moznosti
Douchova.



VyzkousSejte Guldsovou polévku od
_ Sspolecnosti Knorr, kterd je oznacena

Logem Vim, co jim

Kdyz neni c¢as na teplé hlavni jidlo, postaci si spravné vybrat
v obchodé. Najist se pak mlzete za nékolik minut. Zuzana Douchova
doporucuje sahnout v regalech po celozrnném pecivu ¢i kukuric¢né
tortille, doplnit bilkovinou ve formé syru cottage, tvarohovou pomazankou,
sunkou nebo syrem.

Dobré jidlo z pytliku

Ackoli odbornici radi uprfednostnit vareni z Cerstvych surovin, neni hrichem
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sahnout jednou za c¢as po bujonu nebo treba polévce z pytliku.
Ingredience jsou v nich kvalitni a poslouzi jako dobry zaklad, do kterého
mUzete dale pridavat. Jejich ¢astou neresti ale byva vysoké mnozstvi soli, tukl
a pridatnych latek. Instantni polévky Knorr s logem Vim, co jim spliuji vSechna
kritéria na nutricné vyvazeny pokrm. , Pytlikovou polévku doporucuji na
svacinu nebo lehci veceri. K hlavnimu jidlu je vhodné doplnit ji jesté
napriklad zeleninou a lusténinami pro doplnéni bilkovin a vlakniny,“
radi Zuzana Douchova.
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