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CO K JA.DLU V HORKU?

StA™eda, 05 srpen 2020

Taky nemAijte v horku chuA¥ na A%AjdnA© tA>A¥kA© jA-dlo, natoA¥s veAser?
PA™esto bychom se nemAsli odbAtsvat, nebo jen stAijle chroustat listy
zelenA©ho salAjtu. Mezi nAjmi dAsvAeaty, ale snad i mezi pAiny, jAj osobnA> jsem
na vaA™enA- uA¥% dAs>snAs IA-nA.
NatoA¥s, kdyA¥s se cA-tA-m jak pod sprchou... TeAe je
sice pAjr dnA™ chladnAsjAjA-ch - a dA-ky za nAs! - ale koncem tAYzdne opAst majA-
pA™ikvaAsit tA™icA-tky. Mimo to, IAGta budou prAv: AA-m dA|l teplejAjA- a tA-m se zmAsnA- i A¥iivotnA- styl
ACEechA”, tvrdA- klimatologovA®©. V pAstatA™iceti ve stA-nu si asi tA>A¥ko nAskdo dA;
vepA™o knedlo zelo.
A co tedy vaA™:it nebo jA-st?

Meloun. IdeAjInA-

do velmi horkA©ho poAeasA-. Vzbuzuje pocit osvA>A¥enA- a zAjroveA”™ dodAjvA; tAslu
tekutiny. V poslednA- dobA> se na trhu objevily melouny bez peciAsek, takA¥se

je mohou vzA-t na milost i jejich odpAci, kterAv2m spousta jadA©rek v nich

vadA-.

Jogurty, mASKkA© tvarohy a zakysanAl mlA©ka. SkleniAska

Aei miska nA>jakA©ho mIA©AsnA©ho vAYsrobku ve velkAYch vedrech osvA>A%A-, ale takA©
zasytA-, takA¥se pak AelovAsku staAeA- nA>jakA© lehAeA- jA-dlo. ZapomeA™me na
souAsasnA© mAYsty o tom, A¥ae mIA©AnA© vAYzrobky nejsou zdravA©, myslA-m, A¥se tyhle
potraviny by mAsly bAvat souAeAjstA- naAjich jA-delnA-AskA™a v IACtA> to platA-

dvojnAjsob. JAj si kupuju mA>kkA© tvarohy, protoA¥e jsou vAstAjinou ve kvalitAs,

jako bA%val opravdu tuhAYz jogurt - :- ))) - a buAe si jej umA-chAjm na

slano, nebo na sladko. A je to super...

StudenA© polA©vky.

ObyvatelA© stA™ednA- Evropy na nA> nejsou zvykIA-, ale kdo cestuje, VA-, A¥e v

jiA¥anA-ch zemA-ch jsou bA>A¥:nA©. NapA™A-klad A panAlA© bAA%nA> jedA- studenou

polA©vku zvanou gaspacho, Turci tarator, jejich rAznA© obmA>ny se ObjeVUJA-

A™adA> pA™A-moA™skAYsch zemA-. Kdo kdy A™ekl, A¥e polA©vka musA- bAYst zAjsadnAs teplA;j?
V zimA> ano, ale v horkA©m IAGtA> nAjs spA-Aje unavA- neA¥ potAsAiA-.

Bulgur, kuskusé€; To

jsou potraviny, na kterA© si takA© zvykAjme. V zemA-ch, kde je vedro bA>A%nA®,
napA™A-klad v A"ecku, Turecku Asi na BIA-zkA©m VAYschodAs> patA™A- k nejbA>A¥nAsjAiA-m
potravinAjm. ProAs asi? ProtoA¥e jsou jA-dla z nich lehkAj, dobA™e stravitelnA;

a AslovAsk se po nich cA-tA- svA>A¥se. Lze je pA™ipravovat se zeleninou i na

sladko, receptA na jejich zpracovAinA- se na internetu dajA- najA-t stovky.  BanAiny.
IdeAjInA- kombinacA- do velkAYzch veder je tak tA™eba banAijn smA-chanAY: s

jogurtem nebo mA>kkAYzm tvarohem. PA™A-padnA> jeAjtA> pA™idat nA>jakA© dalAjA- ovoce.
OsvAA%A- vA-ce neA¥s pA™eslazenAj zmrzlina pinAj chemie.

A co je hlavnA- - Aeerstvost.

KdyA¥: uA% v horku jakA©koli jA-dlo pA™ipravA-me, je tA™eba ho co nejrychleji

zkonzumovat. | chvA-li AsekajA-cA- salAjt s majonA©zovou ZAjlivkou se ve vedru

nad tA™icet stupA"”A"mA A%se stAjt nebezpeA«nAvam. V horku nic do zAjsoby,

nenechAjvejme na sporAjku hrnce s jA-dlem. PA™edejdeme tak vAjA3:nAYsm zdravotnA-m
komplikacA-m. AA¥ vedra

pominou a my si dAjme zase nAsco, na co jsme zvyklA-: gulAjAjek, A™A-zek,

karbanAjtky, hustou bA.JeA-nou bramboraAeku, tak budeme brblat, A%e je zima a

A¥e prAjA- a vzpomA-nat na to, jak jsme v IAG©tA> nadAjvali, Avie j je moc vedro. CO JATE A VAA"ATE VY?

napiAijte, pochlubte se - ANDREA
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