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Co prinasi podzim - dyne,
viasske orechy a zeli

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Co-prinasi-podzim---dyne,-vlasske-orechy-
a-zeli_s10010x20421.html

Podzimni obdobi nam pfinasi sezonni speciality, které byste rozhodné neméli
minout. A to zejména rtizné druhy dyni, zeli a vlasské orechy. Jaké jsou jejich
vyhody kromé lahodné chuti a v jakych podobach bychom si je méli doprat?
Dozvite se v nasem clanku.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Co-prinasi-podzim---dyne,-vlasske-orechy-a-zeli__s10010x20421.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Co-prinasi-podzim---dyne,-vlasske-orechy-a-zeli__s10010x20421.html

Dyné - skvely zdroj provitaminu A pro nas zrak

Dyné patfi mezi prvni zeleninové ,vlastovky”, které nam prichod podzimu hlasi.



Kazdy si mUze najit svlj oblibeny druh - hokkaido, muskatova, Spagetova Ci
maslova. Hokkaido dyné ma tu vyhodu, ze ji nemusite loupat, duzinu
Spagetové dyné zase lehce naskrabete na vlakna. Dynova polévka ¢i pyré,
rizoto, kolac¢, babovka nebo pecené kousky dyné s provensalskym kofenim a
rada dalSich moznosti - to vSe nabizi tato skveld podzimni zelenina. A to
zdaleka neni vse!

Vyuzit mlzete i dynova seminka - bud' je lehce oprazit na panvi, nebo je
nechat namocit. Zpestrete si svdj podzimni jideInicek. Dyné ma jemnou
nasladlou chut, ktera ji ¢ini velmi oblibenou i u déti.

Duzina dyné obsahuje vysoky podil vody a neni pfilis bohata na energii.
Samozrejmé skryva urcity podil sacharidd, ale jeji konzumaci ziskdme mnohem
vic.

= Dyné je bohatad na vlakninu, z vitamind nabizi nejvice betakaroten
(provitamin A), z minerdlnich latek dominuje draslik.

= Vyzivove zajimava jsou jiz zminéna dynova semena, ktera jsou bohata
na vicenenasycené mastné kyseliny (kyselinu linolovou a alfa-
linolenovou), vitamin E, horéik, mangan, méd. A navic v nich
nalezneme také zinek a Zzelezo. TakZze dynova polévka pro zahrati po
vecerni prochazce a hrst dyfovych seminek na chut je presné to pravé
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orechové.

Malé dyné mohou poslouzit i dekorativné, vétsi mlzete vydlabat spole¢né s
détmi a vecer do ni vlozit svicku.

Vlasské orechy pro zdravi srdce i dobrou
naladu

Dalsi podzimni sezonni
lahGdkou s mnoha nutri¢nimi
vyhodami jsou vlasské orechy.
Mizeme je bez nadsazky
nazvat lokalnimi
superpotravinami.

» Jsou bohaté na vidkninu i bilkoviny a zdraveé tuky - jsou skvélym
zdrojem omega-3 mastné kyseliny alfa-linolenové. Prave diky ni snizuji pfi
pravidelné konzumaci v rdmci vyvazené stravy hladinu ,zlého*



cholesterolu, a tim pomahaji chranit zdravi srdce.

» Obsahuji také horcik, draslik, fosfor, betakaroten (provitamin A) a
vitaminy E, B1 a B2, navic také i melatonin. Ten souvisi s udrzovanim
nasich biorytmd a také nas chrani pred negativnimi disledky
oxidativniho stresu.

= Vlasské orechy se rovnéz radi mezi potraviny, které pozitivné pisobi jak
na nasi strevni mikrobiotu, tak na nasi naladu. Proto pokud vas
netrapi alergie na tyto orechy, rozhodné si je pravidelné doprejte! Mala
hrst orechd je skvélou svacinkou nejen na cesty.

Kysané zeli pro zdravi nasich strev i podporu
imunity
Tuhle specialitu vyuziva lidstvo uz velmi dlouho, kysané zeli patrfilo k

zakladnimu proviantu na zamofrskych lodich, velké oblibé se zeli tésilo i u
nasich prarodicl a rodicd.
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Zeli, které radime mezi
kosStalovou zeleninu, je samo o
sobé zdravé, ale mlécné
kvaseni ho posune na jesté
lepsi Uroven.

= Zeli je bohaté na vlakninu, kterd je dilezitd pro zdravi nasich strev, a
diky procesu mlé¢ného kvaseni obsahuje i vysoké mnozstvi vitaminu C,
ktery je dllezity pro fungovani naseho imunitniho systému a hojeni, a také
vitamind skupiny B a vitaminu K.

= Navic jsou v ném pritomna probiotika - Zivé bakterie mlé¢ného kvaseni.
Kysané zeli je tak skvélou podporou pro nasi stfrevni mikrobiotu.

Dodava zivé bakterie a zaroven i potravu pro né (prebiotika) - vlakninu. A jak
vSichni vime, spravna funkce naseho imunitniho systému velmi Uzce souvisi s
mikrobiotou usidlenou v nasSich stfevech. Pokud se vam letos zeli urodilo a
mate moznost, urcité si ho nevahejte nalozit a pravidelné ho konzumujte. Vase
zazivani i imunita vam budou vdécné!
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