Cockova pomazanka (1 porce =150g)
4049 cocky, 509 cersvého tvarohového syru, 10g ci-
bule, 20 g masla

Namocenou cocku uvaiime do meékka. Pomeleme
a naslehdme se syrem, maslem a jemné nakrajenou
cibuli. Dochutime soli.

Pernik z celozrnné mouky

500ml mléka, 509 rostlinného tuku (Hera), 2 lzice
medu, 2 vejce, 200 g cukru krupice, 1 vanilkovy cukr,
300 g pseni¢né celozrnné mouky jemné mleté, 200g
polohrubé mouky, 1 kypfici prasek do perniku, ro-
zinky, posekané ofechy, mandle

MIéko ohiejeme, do teplého pfidame tuk a med a ne-
chame rozpustit. V. mise smichdme obé mouky s pras-
kem do perniku, cukrem, rozinkami, ofechy, pfip.
mandlemi. Pridame celd vejce, teplé mléko a viechno
dlkladné promichdme. Nalijeme na plech vyloZzeny
papirem na peceni a upeceme (180°C, cca 30 minut).
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Chronicka zacpa je castou funkéni poruchou, na kte-
ré se mize podilet celd fada faktorl - nedostatek
pohybu, strava s malym obsahem vlakniny, nedo-
statecny pitny rezim, nervové vypéti, nékteré druhy
Iéka (napt. Iéky proti bolesti) apod.

Mohu ovlivnit zacpu i jinak nez projimadly?

U mnohych pacientd Ize vhodnou stravou s vyssim
obsahem vlakniny a dostate¢nym pfijmem tekutin
dosédhnout dobrého vysledku a zlepsit vyprazdnovani.

Piectéte si proto pozorné nase pokyny:

« Pijte alesponn 2,5 | tekutin denné, vhodné jsou
ovocné stavy, dzusy, minerdlni vody, bylinné nebo
ovocné Caje.

« Jezte potraviny s vy$sim obsahem vlakniny. Vhod-
na je syrova zelenina, ovoce (pfedevsim ty druhy,
které Ize jist se slupkou), semena, ovesné vlocky,
celozrnné pecivo, pseni¢né otruby apod. Pfijem
vlakniny by mél byt pfiblizné 30g za den.

+ Jezte denné ve stejnou dobu k navozeni pravidel-
ného vyprazdniovani.

«  Vypijte vzdy 1/2 hodiny pfed obvyklou dobou vy-
prazdnovani teply napoj.

«  Zpocatku mUze zarazeni vétsiho mnozstvi vliakniny
do stravy zvysit nadymani (meteorismus). Casem
tyto nepfijemné pfiznaky vymizi. Proto se v pocat-
ku vyhybejte jidlim ¢i napojlm, které vyrazné ve-
dou k plynatosti (lusténiny, kvétak, cibule, perlivé
napoje).

« Vénujte se kazdodenni fyzické aktivité a pravidelné
cvicte.

« Vlékarné se informujte o moznosti pouziti pfirod-
nich projimadel nebo vhodnych minerélnich vod.

« VSechna projimadla pouzivejte po poradé s léka-
rem.
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Nékolik receptti pro zpestieni vaseho jidelnicku:

Rajska polévka s cizrnou ( 1 porce)

5g masla, 10g hladké mouky, 309 cizrny, 1/41 vyva-
ru z hovéziho masa nebo zeleniny, stl, cukr, kofeni,
petrzelova nat, bazalka, 100 g raj¢at nebo 30 g rajca-
tového protlaku

Cizrnu nejlépe 8 hodin pfed vafenim polévky dame
namocit do vody a nechdme nabobtnat. Poté vafime
do mékka, doba varu trva asi 1 hodinu. Solime pred
koncem pfipravy.

Raj¢ata spafime horkou vodou a oloupeme slupky.
Poté je nakrdjime na mensi kostky. Z hladké mouky
a masla pfipravime svétlou jisku, zalijeme vyvarem
a povafime. Pfiddme rajcata nebo rajc. protlak, kore-
ni (nové kofeni, pepf cely, bobkovy list) a opét vafime.
Pfed dokoncenim vyjmeme kofeni, rajcata mizeme
rozmixovat, dochutime soli, cukrem, citr. stavou. Poda-
vame s vloZzenou uvafenou cizrnou. Ozdobime petrzel-
kou a bazalkou.

§pagety s lososem a zeleninou (1porce)

1009 Spaget, 100g lososa, 30g kofenové zeleniny,
309 zampiont, 1/101 smetany na vareni, 15g masla,
10g cibule, 15 g tvrdého syra (eidam)

Na cibulovém zékladé orestujeme kousky lososa,
zampiony a dusenou zeleninu Promichame s uvare-
nymi $pagetami, zalijeme smetanou, osolime, necha-
me chvili odlezet. Sypeme strouhanym syrem.

Hanacky salat (1 porce)
100g cerveného zeli, 309 steril. kukufice, 10g cibu-
le, 30 g strouhaného syru, 50 g bilého jogurtu

Zeli ocistime, nakrouhdme, podlijeme vodou a dusime
do zméknuti. Nechdme vychladnout, pfiddme zbylé
suroviny, spojime a dle chuti osolime.



