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Taky nemÃ¡te v horku chuÅ¥ na Å¾Ã¡dnÃ© tÄ›Å¾kÃ© jÃ­dlo, natoÅ¾ veÄ•er?

 PÅ™esto bychom se nemÄ›li odbÃ½vat, nebo jen stÃ¡le chroustat listy 

zelenÃ©ho salÃ¡tu. Mezi nÃ¡mi dÄ›vÄ•aty, ale snad i mezi pÃ¡ny, jÃ¡ osobnÄ› jsem

 na vaÅ™enÃ­ uÅ¾ dÄ›snÄ› lÃ­nÃ¡. 
  NatoÅ¾, kdyÅ¾ se cÃ­tÃ­m jak pod sprchou... TeÄ• je

 sice pÃ¡r dnÅ¯ chladnÄ›jÅ¡Ã­ch - a dÃ­ky za nÄ›! - ale koncem tÃ½dne opÄ›t majÃ­ 

pÅ™ikvaÄ•it tÅ™icÃ­tky.  Mimo to, lÃ©ta budou prÃ½ Ä•Ã­m dÃ¡l teplejÅ¡Ã­ a tÃ­m se zmÄ›nÃ­ i Å¾ivotnÃ­ styl 

ÄŒechÅ¯, tvrdÃ­ klimatologovÃ©. V pÄ›tatÅ™iceti ve stÃ­nu si asi tÄ›Å¾ko nÄ›kdo dÃ¡

 vepÅ™o knedlo zelo. 
 A co tedy vaÅ™it nebo jÃ­st?

Meloun. IdeÃ¡lnÃ­

 do velmi horkÃ©ho poÄ•asÃ­. Vzbuzuje pocit osvÄ›Å¾enÃ­ a zÃ¡roveÅˆ dodÃ¡vÃ¡ tÄ›lu 

tekutiny. V poslednÃ­ dobÄ› se na trhu objevily melouny bez peciÄ•ek, takÅ¾e

 je mohou vzÃ­t na milost i jejich odpÅ¯rci, kterÃ½m spousta jadÃ©rek v nich

 vadÃ­.

Jogurty, mÄ›kkÃ© tvarohy a zakysanÃ¡ mlÃ©ka. SkleniÄ•ka 

Ä•i miska nÄ›jakÃ©ho mlÃ©Ä•nÃ©ho vÃ½robku ve velkÃ½ch vedrech osvÄ›Å¾Ã­, ale takÃ© 

zasytÃ­, takÅ¾e pak Ä•lovÄ›ku staÄ•Ã­ nÄ›jakÃ© lehÄ•Ã­ jÃ­dlo. ZapomeÅˆme na 

souÄ•asnÃ© mÃ½ty o tom, Å¾e mlÃ©Ä•nÃ© vÃ½robky nejsou zdravÃ©, myslÃ­m, Å¾e tyhle 

potraviny by mÄ›ly bÃ½t souÄ•Ã¡stÃ­ naÅ¡ich jÃ­delnÃ­Ä•kÅ¯ a v lÃ©tÄ› to platÃ­ 

dvojnÃ¡sob. JÃ¡ si kupuju mÄ›kkÃ© tvarohy, protoÅ¾e jsou vÄ›tÅ¡inou ve kvalitÄ›,

 jako bÃ½val opravdu tuhÃ½ jogurt - :- ))) - a buÄ• si jej umÃ­chÃ¡m na 

slano, nebo na sladko. A je to super...   
 
StudenÃ© polÃ©vky.

 ObyvatelÃ© stÅ™ednÃ­ Evropy na nÄ› nejsou zvyklÃ­, ale kdo cestuje, vÃ­, Å¾e v

 jiÅ¾nÃ­ch zemÃ­ch jsou bÄ›Å¾nÃ©. NapÅ™Ã­klad Å panÄ›lÃ© bÄ›Å¾nÄ› jedÃ­ studenou 

polÃ©vku zvanou gaspacho, Turci tarator, jejich rÅ¯znÃ© obmÄ›ny se objevujÃ­ v

 Å™adÄ› pÅ™Ã­moÅ™skÃ½ch zemÃ­. Kdo kdy Å™ekl, Å¾e polÃ©vka musÃ­ bÃ½t zÃ¡sadnÄ› teplÃ¡?

 V zimÄ› ano, ale v horkÃ©m lÃ©tÄ› nÃ¡s spÃ­Å¡e unavÃ­ neÅ¾ potÄ›Å¡Ã­.

Bulgur, kuskusâ€¦ To

 jsou potraviny, na kterÃ© si takÃ© zvykÃ¡me. V zemÃ­ch, kde je vedro bÄ›Å¾nÃ©,

 napÅ™Ã­klad v Å˜ecku, Turecku Ä•i na BlÃ­zkÃ©m VÃ½chodÄ› patÅ™Ã­ k nejbÄ›Å¾nÄ›jÅ¡Ã­m 

potravinÃ¡m. ProÄ• asi? ProtoÅ¾e jsou jÃ­dla z nich lehkÃ¡, dobÅ™e stravitelnÃ¡

 a Ä•lovÄ›k se po nich cÃ­tÃ­ svÄ›Å¾e. Lze je pÅ™ipravovat se zeleninou i na 

sladko, receptÅ¯ na jejich zpracovÃ¡nÃ­ se na internetu dajÃ­ najÃ­t stovky.      BanÃ¡ny. 

 IdeÃ¡lnÃ­ kombinacÃ­ do velkÃ½ch veder je tak tÅ™eba banÃ¡n smÃ­chanÃ½ s 

jogurtem nebo mÄ›kkÃ½m tvarohem. PÅ™Ã­padnÄ› jeÅ¡tÄ› pÅ™idat nÄ›jakÃ© dalÅ¡Ã­ ovoce.

 OsvÄ›Å¾Ã­ vÃ­ce neÅ¾ pÅ™eslazenÃ¡ zmrzlina plnÃ¡ chemie.
A co je hlavnÃ­ -  Ä•erstvost.

 KdyÅ¾ uÅ¾ v horku jakÃ©koli jÃ­dlo pÅ™ipravÃ­me, je tÅ™eba ho co nejrychleji 

zkonzumovat. I chvÃ­li Ä•ekajÃ­cÃ­ salÃ¡t s majonÃ©zovou zÃ¡livkou se ve vedru 

nad tÅ™icet stupÅˆÅ¯ mÅ¯Å¾e stÃ¡t nebezpeÄ•nÃ½m. V horku nic do zÃ¡soby, 

nenechÃ¡vejme na sporÃ¡ku hrnce s jÃ­dlem. PÅ™edejdeme tak vÃ¡Å¾nÃ½m zdravotnÃ­m

 komplikacÃ­m.   AÅ¾ vedra 

pominou a my si dÃ¡me zase nÄ›co, na co jsme zvyklÃ­: gulÃ¡Å¡ek, Å™Ã­zek, 

karbanÃ¡tky, hustou bÃ¡jeÄ•nou bramboraÄ•ku, tak budeme brblat, Å¾e je zima a

 Å¾e prÅ¡Ã­ a vzpomÃ­nat na to, jak jsme v lÃ©tÄ› nadÃ¡vali, Å¾e je moc vedro.  CO JÃ•TE A VAÅ˜Ã•TE VY? 



napiÅ¡te, pochlubte se - ANDREA
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