magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
O vyzive 25. 1. 2016 | tla

Lednové zeleninové hody

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Lednove-zeleninove-
hody s10010x9546.html

Celorocni zeleninovi mlsalové by nyni méli zpozornét. A vlastné pokracovat ve
Cteni prospéje i tém, ktefi jsou spiSe masovi, ale po novém roce si dali
predsevzeti: odlehCim jidelnicek a zaroven tim také sebe sama. Se zeleninou v
zimeé to neni jen tak, a nejde jen o penize.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Lednove-zeleninove-hody__s10010x9546.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Lednove-zeleninove-hody__s10010x9546.html

Supermarkety dokazi plnit sny a pri nakupech to chvilemi méze vypadat, Ze
snad zaméstnavaji Marusky a ty musi den co den chodit premlouvat dvanact
mésickd. V nabidce maji maliny, jahody, borlvky, kedlubny, redkvicky,
salatové okurky, rajcata, papriky - nic z vyjmenovaného ani nahodou nemohlo
vyrlist a dozrat v Ceské republice. Vée je dovezeno ze zahrani¢i, mnohdy
¢erstvé plody urazily tisice kilometra v klimatizovanych kamionech,



nékdy dokonce letadlech.
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Zdroj: Fresh leeks whole and sliced z Shutterstock

Clovéka 14ka, dat si v zimé ¢erstvé maliny, pfipravit si Sopak jako délali v Recku
u more. Jenze... Obchodnici si suroviny nechaji fradné zaplatit. A odbornici na
vyzivu fikaji: jde jen o vyhazovani penez.


http://www.shutterstock.com/pic-353403686/stock-photo-fresh-leeks-whole-and-sliced-on-a-wooden-kitchen-board.html?src=KOnd6mUlzgBZXgPgHW380w-1-41

Zapomente na jahody

Jestli si chcete jahodami ozdobit pohar, nebo si j vhodit do sklenicky
Sampanského, kupte si je. Doufate-li, ze vdam dodaji latky slouzici v zimé k
ochrané organismu pred vird6zami a chripkou, tak na to zapomente. A netyka se
to jen jahod. ,Jsou péstované v zahranici ve skleniku, takze maji nizsi
obsah ochrannych latek a nejsou tak stavnaté. U zeleniny je to jasné.
Rajcata a okurky maji v zimé uplné jinou chut. Ale tfreba papriky z
dovozu chutnaji dobre, zaradila bych je do jidelnicku, ale
neuprednostinovala bych je,” rfikd Karolina Hlavata.

Zeleninu a ovoce ano, ale sezonni

Meli bychom se spiSe soustredit na sezonni zeleninu, takovou, ktera je pro toto
ro¢ni obdobi a Ceskou republiku typickd. Chceme-li vzpominat na léto, nutri¢né
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»Pro¢ bychom méli uprednostinovat tuzemskou zeleninu a ovoce?
Obsahuji vice vitaminu, protoze se sklizi v pIné zralosti. Nejlepsi je mit
zamrazené svoje zasoby z léta,“ radi dietolozka Karolina Hlavata. Zeje-li
vas mrazak prazdnotou, nebo mate-li v ném jen maso. Nezoufejte.



Vitaminové bomby

Nejvic vitaminl maji nyni pdrek, cibule, zeli, petrzel, mrkev ¢i ¢ervena repa a z
ovoce treba jablka a hrusky. Tedy opravdu plodiny, které pres zimu jedly i nase
babicky.

Jabli¢ka a hrusky je to nejtypictéjsi ceské ovoce, nékteré jejich odridy pravé ve
sklepich dozravaiji. Pri utrzeni ze stromu byly tvrdé, jsou vyslechtény tak, aby
zasoby vydrzely az do jara. Zaroven jsou vydatnym zdrojem vlakniny.
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Jednim z nejvétsich zimnich ,zivotabudicu” je zeli. Je zbytecné kupovat okurky
a papriky bez chuti a vitamint, udélejte si zelny salat. S kfenem, pomerancem
a jablickem, hruskou. Alespon jednou tydné je v dobé viréz a chripek idealni
dat si zeny salat z kysaného zeli, to obsahuje navic bakterie mlécného kvaseni,
tedy probiotika. ,, Ty udrzuji zdravi streva a vsSichni védi, Zze zdravé
stfevo do zna¢né miry ovliviiuje odolnost vi¢i onemocnénim,“ uvadi
Karolina Hlavata. Ve stfevé se totiz soustfeduje az 70 procent imunitnich
bunék.

Ani krasné zelena brokolice v redle obchodu neni to pravé orechové. ,Jednou
za cas doporucuji, ale mrazena ma opeét prednost. Stejné je to s
kvétakem,“ rika dietolozka.



Pfi vareni nezapominejte na cibuli, je skvela syrova i v tepelné upravovanych
pokrmech. Plsobi protizanétlivé, latky v ni obsazené umi nicit bakterie.
Podobné ucinky mé i pérek, ktery je opét plodinou, kterd ndm pomize
,nahnat" doporuceny dennf prijem 400 gramu zeleniny a 200 gram{ ovoce.
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