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Stale jeste mame kalendarni zimu. Napadlo nas, ze se
zamérime na zdravou vyzivu pro toto obdobi. Na to,
co nase télo skutecné potrebuje. Vypravili jsme se

na nakup a prijemnym priwvodcem nam pritom byla
odbornice na zdravou vyzivu — Radka Hozmanova.

Text Jana Dupalova | Foto Dagmar Hajkova

Zdraveé nakupy s Radkou

Objevte rovnovdhu
Radka vi, Ze pro na$ organismus je pod-
statnd rovnovédha, ve vychodni filozo-

povych prvki, jako jsou pohanka, moi-
ské fasy, kofenova zelenina, brokolice
nebo sezamové seminko. P¥ed uzitim ho
oprazte na panvicce jako jinou zeleninu.
Jedna kavové 1zicka sezamu vam bohaté
nahradi denni davku vapniku! A nas tip
na vateni fazoli — pfidejte k nim trochu
moftské fasy, fazole se 1épe provaii a ne-

fii je to pravé rovnovéha dvou protiklad-
nych prvka jin a jang. Praktikuje proto
uz delsi dobu vyzivu ve stylu Feng Shui.
V zimnim ¢ase je podle ni nutné podpo-
fit mocovy méchyt a ledviny. Télo je tie-
ba ohfat. Ideédlni jsou k tomu teplé pokr-
my, pfedevsim husté polévky. Vyhybejte
se syrové zeleniné (saldtim), ochlazuji.
Stejné tak piilisnd konzumace exotické-
ho ovoce. A ovocné ¢aje? V tomto Gase si

jsou ndroc¢né na traveni.

Dékujeme za moznost porizeni fotogra-
fii obchodu se zdravou vyzivou Dan-
food v Praze 1, R&mové ulici.

Mate-li zajem dozvédét se vice o zajima-
vych produktech zdravého stravovani
a predevsim jejich uziti, hledejte infor-
mace pfimo na www.fengshuiskola.cz

je dopfejte jen piileZitostné.

Zamérite se na fazole

V zimé jsou idedlni. P¥i ndkupu uvidite,
Ze jich existuje spousta druhd. Dobré je
pfidat do jidelnicku i dal$i cenné zdro-
je vapniku, minerdlt, bilkovin nebo sto-

.

Recept Radky Hozmanové na tnor:

Recept: fazolovy eintopf (pokrm pfi-
pravovany v jednom hrnci) mnoZstvi
asi pro 3 - 4 osoby

Suroviny : bilé fazole (asi pul sac-
ku), fasa Kombu (na osobu Sife pal-
ce), mofiska sul, brokolice, 2 ¢erve-
né cibule, 2 mrkve, tamari (shoyu),
mirin, limetka (nebo citron, yuzu
§tava), sezamovy olej, nebo dyriovy,
slunec¢nicovy.

Nejvhodnéjsi druh fazoli pro ten-

to pokrm jsou velké bilé fazole.
Namocdte je prfes noc, pfipadné var-
te v papinidku delsi dobu. Namo-
¢ené fazole varte v papifidku asi
hodinku a ¢tvrt spole¢né s mof-
skou fasou Kombu a $petkou mofr-
ské soli, v poméru 1: 2 a pul dilu
vody. Nemacené fazole tak hodin-
ku a pal — do mékka. Pokud jsou sta-
le tvrdé, nenechte si vzit naladu,
zakryjte vikem, pokracujte v dova-
feni. Mezitim si pfipravte zeleninu.
ZaleZi i na tom, jak zeleninu nakra-
jite. Je to zpUsob, jakym lze v zele-
niné uvolnit chutové kvality. Bro-
kolici natrhejte na stejnomérné
velké razicky, cibuli po sméru vla-
ken, mrkev jako kdyZ ofezavate tuz-
ku nozem. Vezméte panev wok, dej-
te napt. sezamovy olej, rozehrejte

a kladte postupné jednotlivé druhy
zeleniny ve spravném potadi. Druhy,
které rostou v zemi, jako prvni (napf.
mrkev). Posolte Spetkou moiské
soli, zeleninky tak spoji §tavy. Nech-
te asi pét minut pracovat na mirném
ohni, podlijte mirinem a pak vodou
tak, aby zelenina neplavala. Prikryj-
te poklickou, duste do mékka. Sli-

té fazole smichejte na panvi se zele-
ninou. Ochutte tamari omackou
(nebo shoyu) i mirinem pro sladkou
chut, stavou z limety nebo citronu.
Na zavér nastrouhejte zazvor - jeho
§tava pokrm dochuti. Zadzvor poma-
héa zlepSit krevni obéh, travit tucné
pokrmy (tedy i maso, ryby), méa ohfi-
vajici charakter.

Eintopf je idedlni rodinna vecefe

z kvalitnich surovin.

fasy, ktera se idealné
uziva pfi vareni spolu
s fazolemi. Pro
chladné obdo-
bi proto hledejte
Kombu.

Ruzné druhy fazoli

Adzuki, Mungo, Fazole Bila ledvina,
Fazole Pinko bio, Fazole Cervena led-
vina, Fazole Cerné oko jsou skvélym
zdrojem vitaminQ, minerald, stopo-
vych prvk(. Ideélné je Ize kombinovat
s rliznymi druhy zeleniny.

Tamari

Fermentovanéd oméac-

ka ze so6ji. Doda

pokrm0m pfirozené
i - slanou chut. Vhod-
thii g

TAMARI na pro bezlepkovou

stravu.

Fermentovana instantni polévka,
ktera cisti krev, obsahuje enzymy.
Pokud se rozhodnete zpestfit si chut
miso polévkou je to vyborny tip.
Instantni je vhodna i na cesty.

Pohankovo Spaldova vietena

palda je vyborné stra-
vitelny druh pSeni-
ce. Spolu s pohan-
kou pfida do vase-
ho téla rutin,
zlepsi krevni
obéh, zrak
i sluch.

Fermentované ryzo-
vé vino, které pfina-

§i do pokrm pfirozené
sladkou chut. Obsahu-
je komplex cukra, které
nas organismus nezaté-

Zuji tak, jako pfi traveni
jednoduchych cukra.

VFetena se spirulinou
Spirulina je druh mofské fasy, ktery
obsahuje i vlakninu. V kuchyni uzij-

te obvyklym zplsobem jako pFilohu.

Opét fermentovana
oméacka ze séji a pSenice,
skvélé dochucovadlo.

Japonské téstoviny

Soba je pohanka. Téstoviny se vafi
klasickym zplsobem, podavaji se
jako pfiloha k oméackam nebo s rGzné
upravenymi druhy zeleniny.

Nezapomeiite na ¢erstvou zeleninu!

Radka na nakupech nezapomnéla ani
na ¢erstvou zeleninu. V Gnoru doporu-
¢uje zejména dyni, kterd doda do nasi
stravy v této dobé pfirozené sladkou
chut a brokolici. Jinak i porek a nakla-
danou zeleninu.
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