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» Zime v pravde! ”

ROZVIJANIE SEBADOVERY
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Pecena paprika. Misitu viacfarebni papriku umyjeme, osuSime, pokrajame na
rovnaké kusky a ddme na plech S papierom na peCenie. MiernejSie ju pokropime
repkovym//slne¢nicovym olejom a ddme piect pri teplote 200-250°C podla skisenosti
s vyhrevnost'ou rury. V priebehu pecenia kiisky otdcame. Medzitym si nasekame vel'a
cesnaku a petrzlenovej viate. Po opecCeni zo vSetkych stran papriku posolime,
posypeme cesnakom a petrzlenom, Stedro pokropime olivovym olejom a nasledne
vinnym octom, pripadne citronom. Ozdobit’ ju méZeme napr. obl'ibenym lahodkovym
drozdim Tebi a mandlami. (Ak chceme namnoZit’ toto jedlo, mo6Zeme pridat’ napr.
zeler, mrku, cili, paradajku ¢i nejaka strukovinu.) Podavame iba s celozrnnym
chlebom, ako sucast’ viacdruhovych zelenin. priloh, alebo aj s cestovinami ¢i ryZou.

Paprika povzbudzuje organizmus, hoci ma menej bielkovin, sacharidov, minerdlov a takmer Ziaden
tuk. Zato v nej dominujt Vit.C a Provit.A — betakarotén. Najma Cervena obsahuje viac ako polovicu
dennej potreby dospelého ¢loveka. Tiez vyznamny lykopén ako v paradajkach — teda silny
antioxidant - chrani proti rakovinovej degeneracii buniek. Opéat’ ¢ervena dodava cca 4x tol'ko vit C
ako citrony a pomarance. VSetky druhy — ZIta, oranZova, zelend, purpurova ba ¢ierna — obsahuju tiez
nevyzivné, ale osozné latky ako — protizapalové flavonoidy pre obehovu sustavu, kapsaicin — robi
papriku Stiplavou, vlakninu a i.. Dietetické a terapeutické vyuZitie je na Zalido¢né tazkosti, zapchu,
obezitu, cukrovku a ako prevencia rakoviny traviaceho traktu pri pravidelnej konzumacii. Cudia
s citlivym zalidkom mo6zu mat’ problém s travenim Supky, preto ju po upeéeni vlozime do studene;j
vody a zlupneme.

Ryza Basmati s kurkumou. 2S ryze, 3-4S vody, §t.soli, 1&] kurkumy. Ryzu dékladne
preplachneme, kym voda neostane ¢ira, znovu zalejeme Cistou a nechdme postat,
scedime. Potom ju priddme do osolenej vody, ked’ zovrie, znizime plamei na minimum
a zakrytli varime 5 min.. Vypneme hordk a prikryti nechame dojst’ asi 15 mintt.
Pre zvyrazneny farebny aj chutovy efekt pouzijeme dnes tato tzv. kral'ovnu ryZe. Jej kvalitu udavaju
podmienky pestovania na upéti Himaldji. Je typicka dvojroénym suSenim, dlhym S$tihlym zrnom
a decentnou orieSkovou chutou i vonou. Nelepi sa, je bezlepkova, rychlo stravitelna, hodi sa pre I'udi
s vys.TK, cholesterolom aj pre diabetikov.

SEBADOVERA JE PRVYM TAJOMSTVOM USPECHU. R.W. Emerson

KAZDY CLOVEK JE SAMOSTATNY SVET. NEVEDIE DON INA CESTA NEZ CEZ MOST LASKY.
J.W. Goethe

PRIKLAD USPESNYCH LUDi DOKAZUJE, ZE HODNOTU ICH ZIVOTA NEURCUJE
TO, CO SA IM PRIHODI, ALE AKO REAGUJU NA TO, CO SA PRIHODI.  A. Robbins



