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Zkuste si uzit zeleného
chroupani levne, jde to!

URL Clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Zkuste-si-uzit-zeleneho-chroupani-levne,-
jde-to! s10010x10192.html

Spousta lidi smrka, kasle a odbornici jako jednu z preventivnich zasad
doporucuji: "Dbejte na dostatecny prijem vitaminQ!" A hned dodavaiji:
"Zapomente na tabletky z Iékarny, vSechny potrebné latky ziskame z ovoce a
zeleniny!" Jenze... Davat si kazdy den zeleninovy salat se poradné prodrazi.
Anebo ne?
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Zdroj: Zelenina ze Shutterstock

Denné bychom meéli podle vyzivovych
doporuceni zkonzumovat alespon 400 gramu
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zeleniny a 200 gramu ovoce

Kdyz se ale podivame v obchodech na ceny paprik 89 korun za kilogram,
soudkovych rajcat 79 korun za 400 gramU a okurek hadovek 22 korun za kus,
zjistime, Ze vitaminova tabletka jejiz cena se mize pohybovat i kolem 6 korun
a podle reklamy dopIni denni davku vSech potrebnych vitamin(, je o hodné
vyhodnéjsi.

»Na prvni pohled jde mozna o vyhodu, ale neni tomu tak. V zeleniné a
ovoci je cela rada ochrannych latek, které zadny vitaminovy preparat
nahradit nedokaze. Jsou v nich bioaktivni latky, enzymy, vlaknina - jak
rozpustna, tak nerozpustna,* upozornuje nutricni terapeutka Mgr. Zuzana
Douchova a hned dodava: ,1 v pripadé, ze se chcete ¢i musite Fidit
ekonomickou strankou véci, muzete si zeleninu i ovoce doprat.“ Sice to
v tuto dobu bude s pestrosti jiz horsi, nez kdybyste na zimu mysleli jiz v 1été a
na podzim a radu ,vitamind si schovali“ diky konzervovani - mrazeni, suseni,
zavarovani, ale i tak to jde. Zkuste si vzpomenout, jakou zeleninu vyuzivaly v
zimnim obdobi v kuchyni nase babicky. Pfed rokem 1989 v obchodech v Unoru
nebyla rajCata, ani papriky, Cerstvé salatovky, listové salaty, jarni cibulka,
nemluvé o exotickych plodech.
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Co si koupit? Vsadte na sezdénni nabidku

Nyni tedy na plody, které se b&zné& péstuji u nds (v zemich s Ceskem
sousedicich) a byly uchovany ve sklepich, specialnich skladech. , Napriklad
na zeli, jak bilé tak cervené, mrkev, kapustu, cervenou repu, celer,
petrzel. Z ovoce na jablka, hrusky. Zapominat bychom neméli ani na
brambory, které se do mnozstvi zkonzumované zeleniny zapocitavaji,“
uvadi Zuzana Douchova a dopliuje: ,,Méli bychom mit celorocné co
nejpestrejsi jidelniéek, v zimé ale opravdu muzeme vsadit v
uvozovkach na domaci zeleninu a ovoce, které se daji koupit za
relativné rozumné ceny, vyuzivat je v kuchyni jako zaklad, a ten
obohacovat o dovozové exotické plodiny. Ale ve vyhodé jsou urcité ti,
kteri si pripravili zasoby v podobé zamrazené, zavarené zeleniny a
ovoce."

Pokud si nyni nékdo rika: ja zeli nerad, a rfepu tu uz vibec, mozna zeli zna jen
jako prilohu k pecince a Cervenou fepu nakrajenou na kostky a sterilovanou,
ktera na talifi ve skolni jidelné vzdy obarvila doruda rizoto. K dispozici je cela
rada receptt, které s bézné, da se fici i obycejné, zeleniny a ovoce udélaji
dokonalé pochoutky. Jen se nebat experimentovat.



Co z ni ziskame? Vitaminy a mineralni latky,
kam se se podivas

Zeli - pokud se na n¢j podivame z pohledu obsahu vitaminu C, je jeho maxi
zasobarnou. Bilé ho ma 329 mg na kilo, cervené nam doda 518 mg na kilo.
Kysané ma ,cécka" sice v priméru 134 mg, ale kysanim ziskava nové nutri¢ni
vlastnosti, predevsim probiotika. Z dalSich vitamin{ to jsou ty ze skupiny B, E
a K. Dodd i mnoho mineralnich latek - draslik, vapnik, fosfor, zelezo, zinek a
magnézium, ze stopovych prvky je nejddlezitéjsi sira.

Kapusta - je pribuznou zeli. Obsahuje vitaminy C, B, E a K. Je v ni také
draslik, vapnik, horcik, zelezo, fosfor, selen a kyselina listova. Zejména
kaderava kapusta obsahuje hodné karotend. ,Je stejné jako zeli vyte¢nym
zdrojem vlakniny, ta je napriklad dllezitd i pro snizeni hladiny cholesterolu a
prevenci nadord tlustého streva. A obsahuje také rostlinné bilkoviny,” uvadi
nutri¢ni terapeutka Zuzana Douchova.

Mrkev - je bohatd na beta-karoten, vitaminy E, D, K, vlakninu, z
minerdlnich latek selen, draslik, vapnik, vodik, horcik, zelezo, méd,
fosfor, kobalt.

Cervena fepa - mlZeme ji nazvat elixirem, mé vysoky obsah kyseliny



listové, drasliku, horciku, vapniku, vitaminu C, B6, zeleza,
antioxidantu betacyaninu a vlakniny. Komplex obsazenych latek zpevnuje
sténu cév, rozsifuje véncité tepny, plsobi mocopudné, idealni je proto pro
osoby s vysokym krevnim tlakem, nemocemi srdce a cév.

Celer - hlizy jsou bohatym zdrojem vitaminu B1, B2, B6 a C, dale
drasliku, kyseliny listové, horciku, vapniku, zeleza, fosforu, sodiku a
mnoha aminokyselin.

Cibule - obsahuje prirodni antibiotikum alicin, flavonoidy, vitamin C,
karotenoidy, viatminy B, A, E, mineralni latky jako zelezo, fosfor,
vapnik, draslik, mangan. Da se oznacit za pfirodni Iék, ma protizanétlivé a
antibakterialni ucinky, podporuje imunitu.

Jablka - obsahuji vice nez 30 mineralnich latek, napriklad vapnik, fosfor,
zelezo, horcik. Enzymy v nich plsobi priznivé na zazivani a normalizuji stfevni
mikrofldru. Rozpustna vlaknina pektin, v nich obsazena, podporuje stfevni
peristaltiku a vyluc¢ovani toxinl z téla. Jsou v nich vitaminy C, E, B, provitamin
A, kyselina listova a dalsi.

Hrusky - najdete v nich vitaminy C, E a B, mineralni latky draslik,
horcik a zelezo. Jsou zasobarnou vlakniny, jeji obsah je podobny jako u jablek.
Z dalsich latek je dobra zminit napriklad taniny, které maji protizanétlivé



ucinky.
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