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Léto a jaro jsou s Cerstvou zeleninou a ovocem jesté daleko. Presto stale plati,
Zze bychom méli denné snist celkem pét porci. Pro lepsi pfedstavu - porce by
mela mit velikost nasi pésti. Kde ale hledat uprostred zimy vitaminy? Obchody
jsou sice plné exotickych plod( a dokonce i jahody, borlvky a maliny jsou k
mani. Ma ale smysl do nich investovat?


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Mrazene-ovoce-a-zelenina-na-kvalite-neztraceji__s10010x10443.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Mrazene-ovoce-a-zelenina-na-kvalite-neztraceji__s10010x10443.html




o

Zdroj: Zamrazené ovoce ze Shutterstock

Mrazené ovoce a zelenina jsou kvalitni zdroj
vitaminu

Zima je zima, a tak at se nam to libi nebo ne, musime se smifit se zdsobami z
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|éta. To, ze nejsou Cerstvé, vsak neznamenad, ze z nich nas organismus nebude
mit uzitek. Naopak mnohdy je vétsi, nez z Cerstvého dovazeného ovoce a
zeleniny. Zato zplsob konzervace roli hraje, a tak vybirejme spravné.

Co do vyzivové hodnoty po Cerstvych plodech, nasleduji mrazené, teprve
potom zelenina sterilizovana ¢i kompoty. U nich uz jsou ztraty vyraznéjsi.
»Pokud chceme v tomto obdobi zvysit prijem vitamina, je dobré
vyuzivat zamrazenou zeleninu a ovoce,” doporucuje dietolozka PhDr.
Karolina Hlavata, Ph.D.

Cerstvé jahody a maliny jsou ldkavé a drahé

K dostani jsou nyni jahody, borlivky a maliny, i kdyZ nenf jejich sezéna. Podle
dietolozky ale v téchto cerstvych plodech neni nic, co by nas vytrhlo.
Mame-li na né chut, je lepsi sahnout po mrazenych, které vyzraly na slunci.
Abychom v nich uchovali co nejvice vitamin(, je treba je nechat rozmrznout
pomalu pri pokojové teploté nikoliv zahfivanim.

Kysana zelenina je vybornym zdrojem vitaminu
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a probiotiky

»Na roven cerstvé zeleniné se radi zelenina mlécné kysana - zeli,
rychlokvasky,“ rika Karolina Hlavata. Lze takto i nyni upravit napriklad také
¢inské zeli, fepu. MlZzeme pridat i mrkev. ,,Nakrajime, promackame se soli,
napéchujeme do sklenic nebo do specialniho kameninového hrnce,
takzvaného kvasaku, zakryjeme kapesnikem, zatizime placatym
vétsim kamenem a nechame nékolik dnu prokvaset. Zelenina pusti
stavu a zacne kvasit. Co konzumaci kvasené zeleniny nas organismus
ziska? Jednak vitaminy a vlakninu ze zeleniny, zaroven ale také
mlécnym kvasenim vznikajici probiotika. ,Jsou to latky, které najdeme
také v jogurtech. Probioticky pusobici organismy maji pozitivni vliv na
strevni mikrofléru. Je-li v poradku, je v poradku i nase zazivani a
imunita,” vysveétluje dietolozka.

Sterilovana rajcata teplnou upravou zvysuji
mnozstvi lykopenu
Zima nahrava korenové zelening, zeli, luéténindm. Clovék instinktivné

inklinuje spise k teplym pokrmum, a tak je idealni v tomto ¢ase vafit
lusténinové polévky a vilbec jidla takzvané z jednoho hrnce. Do nich



totiz mdzeme nalozit hodné zeleniny.

»Klidné muzeme vyuzit sterilovana rajéata. Ty tepelnou upravou
neztraci. Naopak se u nich zvySuje mnozstvi antioxidaéné pusobiciho
lykopenu,“ rika dietolozka. Nemusime tedy kupovat v zimé zbytecné draha
dovazena rajcat, kterd jsou témér bez chuti a viné. Plechovka sterilovanych
poslouzi mnohem |épe. Staci je napriklad promichat s fazolemi, mrazenou
kukurici a udélat je po mexicku. Ziskame rychlé, vydatné a zdravé jidlo.

Zelené naté si vypéstujte doma a rychle,
napriklad refichu

Vitaminovou bombu si mizeme také sami vypéstovat doma. ,, Staci do
kvétniku vysit zelené naté. Napriklad reficha vyrasi béhem nékolika
dnu. Kdyz si pak udélame na sucho topinku nebo ukrojime zitny chléb,

namazeme zervé Ci pomazankou z cervené repy a husté posypeme
rerichou, budeme mit luxusni jidlo,“ doporucuje Karolina Hlavata.

Exotiku ano, ale radeéji stridme

Je-li fe¢ o vitaminech, nékteri lidé ¢asto a hodné sazeji na exotické ovoce. Jini



naopak tvrdi, ze jim nasSe zdravi nijak zdsadné nepodporime. Jaka je realita?
~Na exotické plody, zejména citrusy, které u nas uz vylozené
zdomacnély, jsme velmi dobre adaptovani. Takze pomerance, grepy,
citrony, stejné tak banany coby zdroj draslik, vapniku, horciku ci
vlakniny, do zdravého a vyvazeného jidelnicku patri,“ rika dietolozka.

Zaroven ale varuje nad prejidanim exotikou. ,Nékomu nemuseji délat
dobre kyselinky, na které nejsme zvykli. Navic, aby dovazené plody
prezily transport, netrhaji se upiné zralé. Mohou se pak vyskytnout
alergické reakce a nevolnost,” varuje Karolina Hlavata.
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