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Zeleninu a ovoce pripravujte
citlive
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ZpUsob, jakym zpracujeme potraviny, ma vliv na vyzivovou hodnotu hotového
jidla. To bychom méli mit na paméti vzdy. Obzvlast pak tehdy, kdyz si hlidame
vahu nebo mame potize s cukrovkou.
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O bramborach, téstovinach a ryzi uz jsme si fikali. Ale co takova zelenina?
V syrovém stavu je sice hdr stravitelna, l1épe vsak procistuje travici trakt a latky
v ni obsazené dobre plsobi na nas organizmus. Tepelnou Upravou se navic
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zvysuje jeji glykemicka hodnota.

Ale nejen to. NeSetrnym varenim znic¢ime i tolik potfebné vitaminy a dalsi
slozky, napr. mineraini latky, antioxidanty, enzymy... Ttfeba mnozstvi
vitaminu C se varenim ,scvrkne” na polovinu. Vysoké teploty nesnasi ani
vitaminy rady B. Oproti tomu ale beta-karoten obsazeny napfiklad v mrkvi a
rajCatech se ze syrové zeleniny Spatné vstfebava. Povarenim s pritomnosti
tuku se jeho vstrebatelnost vyrazné zlepsi. Tepelnou Upravu potravin tedy
nelze jednoznacné odmitat. Vzdy zalezi na zplsobu a na délce Upravy.

Vodu nevylévat!

Nejsetrnéjsi je vareni v pare. ,Zelenina z(stava krehka, nerozvari se a
zachovava si svou chut, barvu a maximum vitamin{, mineralnich latek a
bioflavonoidl (latky s antioxida¢nim ucinkem),” rika dietolozka PhDr Karolina
Hlavatda, PhD. ,K dochuceni staci pouzit olivovy olej, Cerstvé maslo a trochu
soli. Kombinace zeleniny varené v pare a dresinku z tvarohu, jogurtu a
oblibeného koreni nebo bylinek mdlze predstavovat dobrou veceri,” dodava.

,Kdyz zeleninu vafime ve vode, vitaminy se rozpusti a uvolni se do vody. V
zeleniné jich zlistane jen mensi mnozstvi,” fika dale Karolina Hlavata. ,Proto
pokud se uz rozhodneme pro vareni ve vodé, tuto vodu rozhodné nevylévame!
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Muzeme ji vyborné vyuzit tfeba pro pripravu polévky ¢i omacky.'

Pod poklickou

,Varte pod tésné priléhajici poklickou, usetrite nejen energii, ale
zamezite i ztratam chutovych a aromatickych latek,“ radi Karolina
Hlavata. ,Ze stejnych dlvod( omezte michani. Potraviny zbytec¢né
neprevarejte, protoze louhovanim a dlouhym varenim dochazi k velkym
ztratdm vitaminG a mineralnich latek, snizuje se i senzoricka kvalita (chut,
barva).”

Neloupat a nevarit

Ovoce je také nejlepsi jist v syrovém stavu (kompotované nebo jako
vylisovana stdva ma mnohem vyssi Gl). Obsahuje vice sacharidd nez zelenina,
ale také je vybornym zdrojem vlakniny.

Kdyz date napriklad ditéti jablko, neloupejte je. Pod jeho slupkou se nachazi
nejvice pektinl. Jsou to latky, které v zaludku nabobtnaji, takze nas zasyti

v mensim mnozstvi na delsi dobu. Navic na sebe dokazou navazat prebytecné
tekutiny a toxické latky (tfeba rtut a olovo), které pak z téla vylouci. Pamatujte,
ze ma-li pektin ucinkovat, musi byt syrovy. Varem se méni na rosol, ktery uz



tyto Uucinky nema.
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