ZDRAVE VARENIE

Varit zdravo je jednoduché. Casto staci, ak svoje oblubené recepty mierne upravite,
a vyrobite ich zdravsiu alternativu. Napriklad aby ste nemuseli dat vela oleja, pouZivaj-
te panvice s nelepivym povrchom. Zeleninu mozno pripravit v mikrovinke alebo
v pare, aby si zachovala svoju nutri¢nd hodnotu.

Prijimajte minimum tukov

Vyberte si radSej chudsie maso a jedzte menej hotovych jedal pre skryté tuky. Oriesky,
semienka, soja Ci ryby obsahuju esencialne mastné kyseliny, ktoré su vhodnejsie nez
nasytené tuky. Pri vareni pouzite namiesto klasického radsej olivovy alebo repkovy
olej.

Zachovajte v jedle nutri¢cni hodnotu

Vitaminy rozpustné vo vode sa pocas varenia mézu lahko vytratit z pripravovanych
surovin. Aby ste tejto strate predisli, dodrziavajte tieto jednoduché pravidla:

- nesupte zeleninu, ale ju oskrabte, velké mnozstvo prospesnych latok je pod Supkou,

— zeleninu namiesto varenia pripravujte v pare alebo v mikrovinke, zachova si vitaminy
a farbu,

— ak zeleninu predsa len varite, varte ju v mensom mnozstve vody a nerozvarajte ju.

Obmedzovanie soli

Sol'je zname dochucovadlo, ale vyskumy odhalili, Ze jej zvySeny prijem vyvolava r6zne
zdravotné problémy vratane vysokého krvného tlaku. Rady, ako znizit jej prijem:

— jedlo najprv ochutnajte, nesolte automaticky,

- margarin a maslo obsahuju vela soli, no existuju aj ich menej slané alebo nesolené
verzie,

- obmedzte prijem hotovych jedal, ktoré obsahuju vysoké mnozstvo soli, ako su vrec-
kové polievky, lupienky a solené oriesky,

— jedzte radsej Cerstvu zeleninu nez nakladand, ktora byva ¢asto extrémne slana.
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