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Podzim na taliri - doprejte si
syte prilohy i polevky

URL Clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Podzim-na-taliri---doprejte-si-syte-prilohy-
I-polevky s10010x20426.html

Nostalgicky podzim vybizi ke zklidnéni a pfiblizeni se svému nitru. S chladem a
vétrem se podle ajurvédy dostava ke slovu ddsa vata. Jeji vliv mlzZzeme na sobé
pocitit v podobé neklidu, nespavosti a zhorSené soustredenosti. Abychom tyto
stavy neprohlubovali, méli bychom se vyhybat syrovym potravinam a
studenym napojdm. Co si misto nich doprat?
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Podle ajurvédského uceni je na ¢ase zpomalit, zklidnit svou mysl i télo a
vénovat zvySenou pozornost ritualim a dennimu radu.

= Télu udélaji dobre teplé, syté pokrmy, kam se radi polévky, pomalu



varené nebo dusSené pokrmy z korenové zeleniny a obilovin, kaSe, ofechy,
oleje, teplé napoje okorenéné zazvorem, hrebickem, kardamomem, skofici
a slazené medem.

» Dobre zafunguji i sezénni potraviny, jako jsou tykve, korenova zelenina,
Cesnek a cibule.

Prilohy skvéle zasyti

Tam, kde nam v |été stacil
zeleninovy salat, se
pridruzuje touha po syté
pfiloze.

Pojdme se podivat, ¢im se jednotlivé prilohy odlisuji a které z nich
mohou prispét k dusevni i télesné pohodé v dobé podzimnich pliskanic a
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necasu.

Energeticka [Bilkoviny (g) | Sacharidy | Tuky (g) [Vlaknina (g)|

hodnota (9)

(kcal/K])
Brambory varené bez slupky [85/357 2 19 0,1 1
Ryze dlouhozrnna varena  |126/526 3 28 0,28 0,4
Téstoviny varené 133/557 4 24 3 1
Polenta varena 99/413 2 22 0,3 0,3
Pohanka 105/440 3 20 0,62 3
Bulgur vareny 97/407 3 19 0,24 4
Bataty varené ve slupce 82/345 1 17 0,5 2
Dyné hokaido 62/260 2 12 0,2 3
Cocka varend 110/462 3 17 0,4 4
Fazole bilé varené 128/536 9 18 0,4 7

Z uvedeného prehledu je zfejmé, ze mezi obilninovymi a okopaninovymi
prilohami nejsou vyraznéjsi rozdily a bez obav si mlzete doprat tu, kterd
nejvice vyhovuje vasi momentalni chuti.

Doprejte si lusténiny

Zajimaveéjsi nutri¢ni slozeni, energeticky srovnatelné s ryzi a téstovinami, maji
varené lusténiny. Jako ideal se tedy jevi kombinace obilovin s lusténinami,
zajistime si tak vyssi prijem bilkovin, vlakniny a jidelnicek bude o poznani
pestrejsi. Lusténiny mdzete uvarit do zasoby, prebytky zamrazit a odebirat si
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vzdy potfebné mnozstvi. Chutné a zajimavé jsou i kase pripravované kombinaci
brambor a dyné nebo celeru, brambor a krup. Posledni jmenovana kombinace
vyzaduje k dochuceni i zna¢né mnozstvi Cesneku, ktery je pro posileni zdravi
vice nez vhodny.

Eintopf - jidlo z jednoho hrnce

Podzim vybizi ke zvysené
konzumaci teplych pokrmd
»Z_jednoho hrnce”. V tomto
pfipadé opét uplatnime
fantazii a pokrm muze byt
velmi pestry. Vyborna je
kombinace lusténin,
rdznych druhd zeleniny,
jako zdroj bilkovin mdzeme
L& pouzit maso, sdjové ,maso”
nebo tofu. Prikladem takovych pokrmU je cizrnové kari, fazole na mexicky
zpUsob, gulds ze séjového masa a hub se zeleninou, rizoto.
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Polévka je grunt!

Zapomenout nesmime samozrejmeé na polévky. Horka polévka krasné zahreje a
mUze byt i plnohodnotnym obédem nebo vecefi. V tomto pripadé na objemu
neSetrete - pokud ma byt polévky hlavnim chodem, méla by obsahovat
150-200 g zeleniny, 100 g masa nebo 150 g lusténin cCi 2 vejce a bud’
obilninovou zavarku nebo chléb. Takze si poridte pékné velkou misticku a
dobrou chut!

Zdroj obrazku v textu: Shutterstock.com
Zdroj informaci: autorsky clanek (autorka je nutri¢ni specialistka); zdroj nutri¢nich
hodnot: www.kaloricketabulky.cz

lusténiny nutricni hodnota obiloviny podzimni jidleniCek polévka prilohy k jidlu
sezdnni potraviny vareni z jednoho hrnce vyZivné vareni

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz


https://www.vimcojim.cz/tag/396/lusteniny/
https://www.vimcojim.cz/tag/1041/nutricni-hodnota/
https://www.vimcojim.cz/tag/985/obiloviny/
https://www.vimcojim.cz/tag/1039/podzimni-jidlenicek/
https://www.vimcojim.cz/tag/289/polevka/
https://www.vimcojim.cz/tag/1040/prilohy-k-jidlu/
https://www.vimcojim.cz/tag/711/sezonni-potraviny/
https://www.vimcojim.cz/tag/96/vareni-z-jednoho-hrnce/
https://www.vimcojim.cz/tag/97/vyzivne-vareni/

