Pravidlo peti - zelenina a
ovoce 5x denne. Jak je
vybirat?
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Zelenina a ovoce maji tvofit velkou ¢ast vyvazeného jidelnicku. Az 600 g
zeleniny a ovoce je doporucend denni davka pro dospélé; z ¢ehoz 400 g
prfipada na zeleninu a 200 g na ovoce. Nejlépe zaclenit je ke kazdému jidlu. Jak
si tedy zeleninu a ovoce zamilovat?
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1. Nabizejte ji svym ditkam od nejutlejsiho véku

A jezte ji spolecné s nimi. V idealnim pripadé by méla zeleninka nebo ovoce
chutnat i vam, déti velmi citlivé vnimaji vyraz vasi tvare a odhali, jestli



vase: ,hm, ten spenatek je ale vyborny“ myslite upfimné nebo hrajete
divadylko. U téch hranolek sice kfriCite: , ne, ne to je osklivy, to neni pro tebe”,
ale tvarite se nepomérné spokojengji.

2. Zpracovani je zaklad. Naucte se ho spravné

Rozvarena zelenina, nahnédla jablka a nic nefikajici smés zeleniny neni
vrcholem kulinarského uméni. Nauclte se zeleninu upravovat v pare,
blanSirovanim nebo rychlym restovanim na kvalitnim oleji a kombinujte
rizné druhy tak, aby vynikla barevnost zeleniny ¢i ovoce.

Ctéte pravidlo, ze pro zachovani vysokého obsahu vitaminl, mineralnich latek
a vzhledovou atraktivitu je dllezité plodiny zpracovavat rychle a zbytecné
je neskladovat, oloupané nevystavovat vzdusnému kysliku a teplote,
nelouhovat dlouho ve vodé.

3. Zkousejte mnoho riznych druhu



| v rdmci jednoho druhl mizete S5
vybirat z vice typd, pfikladem jsou
papriky, raj¢ata nebo mrkev

konejte.

 Tip: Treba takova €erna redkev - rada lidi ji nevyzkousi za cely zivot,
pritom nahrubo nastrouhana a rozmichana s tvarohem, Izici majonézy,
dochucena peprem a soli je na tmavém chlebu skvélou, rychlou a zdravou
veceri.

4. Kupujte pouze ,,zdravou” zeleninu a ovoce

Na mysli nemam zeleninu a ovoce v bio kvalité, ale dostatecné zralé,
nepomackané, nenahnilé a neplesnivé zbozi. Na druhorfadé kvalité
neusSetfite, jednak si nepochutnate a jednak si mlZete i poskodit zdravi. Takze
zadné vykrajovani plesnivych tecek, ale nekompromisné do kose.



5. Vhodné uchovavejte

Ovoce a zelenina byva nejc¢astéji uchovavana sterilovanim, susenim a
zamrazovanim. Nékteré druhy ovoce a zeleniny Ize po delsi dobu uskladnit ve
sklepe.

« Samoziejmosti je uchovavani v chladnicCce, ale ne kazdy druh ovoce a
zeleniny snasi nizké teploty.

Napr. tropické ovoce (predevsim banany, mango nebo avokado) a zeleniny
(lilek, okurky, zelené fazole) se nemaiji skladovat pri teplotach nizsich nez 10
°C. Stejné tak nedozralé plody nedavejte do chladnicky, ale nechte je dozrat pri
pokojové teploté.

e Zavarovani dnesni doba moc nepreje, mnohem oblibenéjSi a méné
pracné je zamrazovani.

Zmrazené potraviny je mozné relativné dlouho uchovavat, ale ani v mrazu
nejsou nesmrtelné. PFi teploté -18 °C vydrzi az 1 rok, vyssi udrznost ma
zelenina, ktera je pred zmrazenim tepelné upravena (nejCastéji se pouziva jen
blansirovani).
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Plodiny uchovévejte v dobre X g
tésnicich nédobéch,("
jednak zajistite vétsi
skladnost, jednak se vyhnete

Samoziejmé je nutnéf®"
poéitat s vétsimi ztratami . _
vitamind. Udavéa se, se PN B .

ztraty nutrientl dosahuji 30 %, v pripadé vitaminu C 50 %. Naproti tomu obsah
B-karotenu se mlze dokonce zvySovat. Obsah minerdlnich latek priliS ovlivnén
neni. Pouze v prfipadé pripravnych praci se mohou objevit ztraty vyluhovanim

nebo v procesu rozmrazovani.

« Rozmrazovani ma sva pravidla - nejprve dejte zeleninu nebo ovoce
~povolit” do lednicky a teprve pak je ponechte rozmrazit pfi pokojové
teploteé.

« Relativni novinkou posledni doby je lyofilizace, tedy suseni mrazem.

Vyuziva se zejména u ovoce, které je pak lehoucké, ale zachovava si svou
barvu, chut a neni tfeba jej proslazovat. Suseni mizete vyzkouset i doma,



nejlépe za pomoci susicky. Nemusite se omezovat jen na houby, vyborné jsou
tradicni kfizaly z jablek nebo hrusek a suseny Cerny rybiz. Z kfizal a suSeného
¢erného rybizu si pak mlzete v zimé vafit lahodny ¢aj.

«V ramci uchovani zeleniny a ovoce nesmime opomenout mlééné
kvaseni.

Kysané zeli nebo smési zeleniny. &
Ke kvaseni se hodi nejen zeli, ale i
mrkev, Cervend repa, kvétak,
redkev, cibule, Cinské zeli atd.
MIécné kvaSena zelenina je po
nutri¢ni strance srovnatelna s
cerstvou zeleninou, jeji prinos
pro zdravi spoCiva predevsim v
tom, ze se jedna o ,zivou”
potravinu s pfiznivym vlivem na zaziv

a zdravi streva.
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