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Jarni silu doda odlehceny
zeleny jidelnicek
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Slunicko ziskava na sile, jaro je citit ve vzduchu a i v nas se pomalu probouzi
sila a chut podnikat nejrlizné;jsi aktivity - vyrazet na vylety, sportovat, planovat
letni dovolenou. Aby ndm energie vydrzela a za par tydnl na nas nepadla jarni
Unava, je potreba si télo hyckat. A to tim nejprijemnéjsim zplsobem - jidlem.
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Zdroj: Jarni zelené byliny ze Shutterstock

Nejen rceni ,laska prochazi zaludkem” ma co do sebe. Diky spravné slozenému
jidelni¢cku se mizeme prenést v pohodé a zdravi pres narocné obdobi koncici
zimy. Zaroven se pomalu zaCneme pripravovat na obdobi hubnuti do plavek.
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Inspiraci pro jarni jidelnicek bychom méli
hledat u nasich predku

Zima, obdobi od Vanoc, byla dobou hojnosti, kterd vrcholila masopustnim
veselim, kdy si lidé uzivali hojnosti pokrmu i piti. Diky pocasi se mohly konat
zabijacky. | bez lednic se daly masové dobroty dobre uchovat. Bylo i vice Casu,
nemuselo se pracovat na polich. A vzhledem k ro¢ni dobé, potreboval
organismus i vice energie.

Chvile debuzirovani bravaly za své s koncCicim masopustem, které stridal
predvelikonoéni pist - za¢ina na Popeleéni stfedu, ta letos pripadala
na 1. brezna, a trva az do Velikonoc. NesSlo vSak o hladovku, vyrazné
omezeni jidla, kterou vyraz plst evokuje v dnesni dobé&. Nejde ani o moderni
detoxikacni kury, pfi nichz se smi v lepSim pripadé jen zelenina, nejlépe
mixovana.

»Pod slovem pust bychom si méli pfedstavit odlehéeni jidelni¢ku po
hojnosti energeticky bohatych jidel, ktera konzumujeme predevsim v
zimé. Jejich potfebu mame zakodovanou geneticky. Jisté si kazdy
uvédomi, ze v prubéhu zimy ma jiné chuté, nez napriklad na jafe, v
Iété,* uvadi nutricni terapeutka Zuzana Douchova.
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Pust neni hladovka - jak upravit jidelni¢ek?

Je potreba si uvédomit, ze ani pro vérici neznamena pust hladovku. Dny
prisného plstu v krestanstvi je pravé Popelecni stfeda a pak Velky patek. Jinak
jidelnicek v této etapé roku postupné pripravoval organismus na dalSi ro¢ni
dobu.

»Jak si ho predstavit? Méli bychom se zamérit na prijem dostatku
zeleniny a ovoce, bilkovin a nenasycenych mastnych tuku. Omezit
tedy tu¢na masa, kromeé tucnych ryb. Oprasit v kuchynské lince dézy s
napisy: ¢ocka, hrach, fazole. Zapomenout na kolace a koblihy, které
patri k dobé masopustu. Snazit se postupné zarazovat pokrmy, které
bézné pripravujeme na jare a v lété,* radi Zuzana Douchova.

Omezeni ve stravé je nutné kompenzovat
klidovym rezimem

Pokud by si nékdo prece jen naordinoval nékolikadenni vyraznéji co do energie
omezeny jidelnicek, je potreba jej kompenzovat dostatkem odpocinku a
klidového rezimu. Pokud dostanete nedostatkem prijmu energie a
zaroven jejim nadmérnym vydejem organismus do stresu, oslabeni se



velmi casto projevi nachlazenim, rymou. Snizi se nase odolnost, nesmime
zapominat, ze po zimé je imunita velmi krehka.

Bylo to tak i driv

Odlehceni jidelnicku se da prirovnat pravé k plstu pred Velikonocemi, ktery
dodrzuji kfestané. Takzvana zdrzenlivost se vztahuje na maso teplokrevnych
zvirat, byvalo totiz povazovano za nadstandard. Naopak ryby se jist mohly,
byly chapany jako pokrm chudych a pust zdrzenlivosti se na né
nevztahuje.

Vsadte na zelenou: pazitka, rericha, cibule,
petrzel, celer

Stejné jako v prirodé zacina zjara vse pucet a zelenat se, meéli bychom si
ozelenit i nas jidelnicek. Koupit si pazitku a pridavat ji do polévek, sekat na
chléb s maslem, margarinem ¢i jesté Iépe pomazankami na bazi tvarohu.
Podobné Ize pouzit fefichu, tu si béhem par dni vypéstujete doma na okné. Do
kvétinace s hlinou mlzete zapichnout cibuli a ziskate krehkou nat. Na domaci
zahradniceni - ziskani ,zeleného” - staci i miska s trochou vody, do niz polozite
seriznuty vrsek petrzele Ci celeru.



»Zelené naté maji vysoky obsah vitaminu C, je v nich kyselina listova,
mineralni latky. Je proto idealni pridavat je nejen do teplé kuchyné,
ale i do studené - do pomazanek, salatu - v niz si uchovaji co nejvice
prospésnych latek,“ potvrzuje Zuzana Douchova a pridava dalsi radu:
»Nakli¢it si doma mizete i lusténiny - mungo fazole, ¢o¢ku. Nakli¢eny
a oprazeny hrach je znama pucdlka. Skvélé jsou také klicky
redkvicek.”

Jarni zménou jidelnicku postupné dosahnete
cile, po némz touzi celd fada Cechu

Nastartujete shazovani nadbytecnych kilogramU. , Pokud se nebudete
omezovat v dostatecném prijmu bilkovin a nenasycenych mastnych
tuku, pridate pravidelny pohyb, nebudete muset mésic pred
dovolenou byt ve stresu z prevléknuti do plavek,”“ dodava Zuzana
Douchova.
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