magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
O vyzive 19. 3. 2019 | kbe

Jidelnicek pro jarni vzpruhu.
Doplni energii a vitaminy
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Citite, ze si vase télo zada vzpruhu? S prichodem jara obvykle potrebujeme
poradné doplnéni energie. Proto vam v nasledujicim ¢lanku poradime, jak si
sestavit jidelni¢ek plny hodnotnych Zivin, ktery vdm bude chutnat a pom{ze
vasemu télu dosahnout jarni pohody.
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Kysana vitaminova bomba

Jednim ze zakladnich zdroji vitamin{ pro nase predky bylo kysané zeli. Kromé



céCka v ném najdete i vitamin B a vitamin K, draslik, vapnik i horcik. Ostatné
|ze s nadsazkou fict, ze diky kysanému zeli byla objevena Amerika. Pravé
vitamin C z této pochoutky chranil moreplavce Krystofa Kolumba a jeho muze
pred kurdéjemi.

Naklicené zdravi

Jaro je za dvermi a uz nyni si mlzete uzivat jeho sily v podobé nakliceného
obili a lusténin. Klicky jsou bohaté na vitamin E a na nenasycené mastné
kyseliny. Obsahuji témeér stejné mnozstvi vitaminu C jako citrény. Navic v nich
najdeme i Zelezo, coz prijde vhod zejména zenam, které jsou casto ohrozené
chudokrevnosti. Nakli¢it obili a luSténiny mlzete doma vzdy v mnozstvi,
které budete potrebovat.

Blahodarné krizaly
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Jesté pred Sedesati lety byly béznou soucasti ¢eské a moravské krajiny tzv.
susarny ovoce. V téchto Casto roztomile zdobenych domcich se ve velkém
susila Uroda jabloni, hruSek i Svestek. Pokud se domnivate, ze susenim se v
ovoci zni¢i vsechny vitaminy, jste na omylu.

« V krizalach se jich zachova az 80%. Navic je susené ovoce dobrym
zdrojem vlakniny, kterd nam celoro¢né chybi.

* Vyhnéte se ale tzv. kandovanému ovoci. Kvlli vysoké mnozstvi pridaného
cukru jde spise o cukr s prichuti ovoce.
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Tradi¢ni napoj

Do svého jidelnicku byste méli urcité zaradit kefir ¢i kysané mléko (oba
napoje se od sebe lisi typem bakterialni kultury, ktera se k jejich kvaseni
pouZije, pozn. red). Najdete v nich nejen vitamin B a vapnik, ale predevsim
probiotika, ktera vam pomohou udrzet v kondici stfevni mikrofléru
zodpovednou za imunitu. A to se hodi celoroCné.

Vajicka a ryby

Kratké dny a malo
slunecniho sveéta znamenaji i
malo vitaminu D. Abyste ho
po zimé doplnili, zaradte do
jidelnicku tucné ryby a
vajicka. Pokud jste labuznici,
urCité vas potesi, ze veétsi
mnozstvi vitaminu D
_ obsahuje pochoutka

gr . gurméand, treséi jatyrka.
Davate-li prednost rostlinnym zdrojim, sahnéte po oresich. Vhodné jsou
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zejména ty vlasské.
Tip: Snidané Sampionu

Nakopnéte se snidani, ktera vas prohreje a doda energii. Zakladem by mély
byt ovesné vlocky. Uz pll Salku vam pokryje doporuc¢enou denni davku
manganu, ktery je klicovy pro spravny metabolismus cholesterolu. Navic diky
obsahu betaglukant podporuji imunitu. Podle chuti je bud vmichejte do jogurtu,
nebo uvarte ovesnou kasi. Osladit ji mUzZete susenym ovocem a dochutit
orechy.
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