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S odchodem babiho Iéta a snizujicimi se dennimi i nocnimi teplotami by se
celkem prirozené mél zménit i nas vybér potravin a pokrm(, které si
dopravame. Co by v nasem jidelnicku na podzim nemélo chybét a proC? A jaké
potraviny bychom naopak méli omezit? Pojdte se na to s nami blize podivat v
nasem clanku.
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KdyZ se babi léto rozlouci a rana i dny jsou chladné, je pro nas prijemnéjsi zacit
zarazovat vice teplych pokrm{ a obecné potraviny, které pomahaji zahrat.
Neznamena to, ze bychom méli zapomenout na Cerstvou zeleninu ¢i ovoce,
nebo chlazené mléc¢né vyrobky. To vibec ne. Jen je vhodné zaradit zeleninu a



pripadné i ovoce Ci dalsi suroviny tepelné upravené nebo jako soucast
teplého pokrmu.

Lokalni suroviny, které jsou pro toto obdobi typické, se proto perfektné hodi -
na mysli mdme zejména jablka, hrusky ¢i Svestky, razné druhy dyné,
zeli, brambory, orechy a také houby.

Rano nastartujte kasi

Ziskat dost energie do
nového dne pomUze obilna
kase s mlékem a ovocem s
ofechy. MlzZete vyzkouset
ovesné nebo ryzové vlocky,
pohanku, polentu,
zkombinovat ji s mlékem
nebo se s jeho rostlinnou
alternativou (napf. séjovym
¢i ovesnym napojem) a
pridat Cerstvé nebo suSené
ovoce a sekané orechy. Doplnte skofici nebo kokosem a mate skvélou snidani,
ktera vas nejen zahreje, ale také je nutricné vyvazena - obsahuje jak slozené




sacharidy, tak i bilkoviny a diky ofechtm také zdravé tuky. A nemusite
z(Ostavat jen u sladké varianty. Ovesnou kasi si mlzete klidné pripravit i
naslano. Pridejte ke kasSi také Cerny nebo zazvorovy C€aj a ranni chlad
prem0zete raz dva.

Inspirace od Vim, co jim:

Podzimni kaSe s jablky a ofechy
Polentové kase s jableCnym pyré
Sland ovesna kase s hrdskem a ztracenym vejcem

Po prochazce se prohrejte polévkou
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Po navratu z odpoledni
prochazky nebo jako zdrava
vecCere zase skvéle poslouzi
¥ husta zeleninova
I polévka. Zkuste dyriovou,
hraskovy nebo Spendatovy
krém, francouzskou
cibulacku, borsc, zelhacku,
poctivy zeleninovy vyvar
nebo hrstkovou polévku
kombinujici luSténiny,
obiloviny a zeleninu. Nezapomente u polévky ale ani na zdroj bilkovin - vejce,
libové maso, mléko nebo zakysana smetana Ci syr, pripadné tofu.

Skvelou volbou je i zeleninové Ci masové kari s ryzi nebo lusténinové pokrmy
se zazvorem. A nejste-li polévkovy Ci omackovy typ, vsadte na pecenou
zeleninu ¢i zeleninové pyré v kombinaci se sazenym vejcem, pecenym
libovym masem nebo rybou.

Inspirace od Vim, co jim:

Francouzska cibulacka s fazolemi
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Zelnacka s hovézim masem
Zeleninovy borSc s Cervenou repou a zelim
Batatovo-cizrnova polévka se zdzvorem

Imunitu posilite vitaminem D i zdravymi tuky

Ostatné tu¢néjsi morska ryba, jako je losos, sardinka ¢i sled, ktera je dllezitym
zdrojem vitaminu D i omega 3 nenasycenych mastnych kyselin, by méla
byt v jidelnicku 2x tydné. Pravé tyto Ziviny pomahaji podporovat normalni
funkci naseho imunitniho systému. A jak znamo, v podzimnim obdobi na nas
imunitni systém cihaji mnohé vyzvy - chladné pocasi, Sifici se nachlazeni a
virézy. Podporovat imunitu mlzete také pravidelnou konzumaci jogurtu
nebo mlécné kvasené zeleniny, které obsahuiji zivé prospésné bakterie.

Inspirace od Vim, co jim:

Halibut se Spenatovym rizotem
Losos s bramborovymi srdicky a pomerancovou omackou
Candat s pomerancovou omackou a hraskovym kuskusem

S témito zménami projdete podzimnim sychravym obdobim lehceji a urcité si i
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pochutnate.
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imunita kvasena zelenina kysané zeli obilnd kase omega 3 mastné kyseliny
ofechy ovesnd kase podzimni jidleni¢ek polévka tu¢né ryby vitamin D zdravé

tuky

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


https://www.vimcojim.cz/tag/133/imunita/
https://www.vimcojim.cz/tag/978/kvasena-zelenina/
https://www.vimcojim.cz/tag/976/kysane-zeli/
https://www.vimcojim.cz/tag/809/obilna-kase/
https://www.vimcojim.cz/tag/186/omega-3-mastne-kyseliny/
https://www.vimcojim.cz/tag/79/orechy/
https://www.vimcojim.cz/tag/500/ovesna-kase/
https://www.vimcojim.cz/tag/1039/podzimni-jidlenicek/
https://www.vimcojim.cz/tag/289/polevka/
https://www.vimcojim.cz/tag/78/tucne-ryby/
https://www.vimcojim.cz/tag/43/vitamin-d/
https://www.vimcojim.cz/tag/594/zdrave-tuky/
https://www.vimcojim.cz/tag/594/zdrave-tuky/

