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.Zime v pravde!”

VSETKO S MIEROU! ALE S AKOU?
Jaromir NOV OTA, lektor OZ ZaZ, koordinator KZ

Cuketovy gulas s farebnou fazul’ou. Na oleji osmazime asi 3-4 nakréajané cibule,
postupne priddvame nakréajané biele papriky (4-5), cukety krajané na kocky (mladé

aj so Supou) a priebezne dusime. Ochutime sol'ou/€ankou ¢i zdravitou, ml. paprikou,
potom zalejeme vodou a varime asi 20 minut. Pridame gulasové korenie/Gulas sed-
liacky zn. Thymos a nakoniec trocha prihustime bud’ jogurtovou zatrepkou s hladkou
mukou, alebo jemne strihanym zemiakom. Farebnu fazul'u vyuZijeme skor pre sytejsi
variant ako hlavné obedové jedlo, na veceru radsej 'ahSie — teda bez nej. Podavame

S chlebom, pecivom, alebo nokovymi haluSkami.

Obdobie urody roznej tekvice a cukety poskytuje Siroka skalu moznosti jej upravy. Patri
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zdravym artéridm a srdcu. Naopak obsah Ziadticej vlakniny doddva schopnost utisit hlad
a je mierne mocopudna. Je vhodne vyuZiteIna pri poruchdch travenia, zapale ¢riev, odtuc-
novacich diétach z nadvahy a kardiovaskuldrnych diagndézach ako je hypertenzia, artério-
skler6za a choroba srdcovych ciev. Cibul'a nema velké mnozstvo Zivin, ale zato je bohata
na nevyzivné latky s vyraznymi u¢inkami. Jej charakteristické éterické oleje a flavonoidy
-najmd kvercetin zaistuju vacsinu jej liecivych vlastnosti. Hlavne antibiotické, proti-
astmatické, ochranné na srdce, cievy, diuretické a antikarcinogénne. Naviac jej silné
sirne zmesi pomdhaju hlavne pri dychacich problémoch, rozpustani hlienu, ulahceni
vykasliavania. Pri vSetkych respira¢nych infekcidch, od zapalu prinosovych dutin az po
zapal pltc, nastdva pri jej konzumadcii zlepSenie. NajlepSie surovej, ale aj varenej, pecenej
¢i sirupu.

Voébec sa neboj staroby. Ajnadalej budes robit blaznivé veci, len o nieco pomalsie.
BOLEST ruDI ZMENI A UROBI ICH OVELA SILNEJSIMI.
KAZDY DEN MOZETE NAJST NIECO PEKNE. STACIi ZMENIT UHOL POHLADU.



