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Vsadte na sezonni zeleninu
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Jahody na Vanoce, Cerstva rajCata v lednu, cukety v breznu, hroznové vino v
kvétnu. Pro¢ ne... Pohddkova Maruska se uz ddvno nemusi trmacet za dvanacti
Mésicky. Staci zaskocit do supermarketu Ci nedaleké vecCerky. Ma cenu za
takové ovoce a zeleninu utracet?
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Stojite v obchodé v oddéleni ovoce a zeleniny a premyslite, zda mate détem
koupit hrozny, jablka nebo pomerance? Na zpestreni jidelnicku budiz, ale podle
odbornik{ na zdravou vyzivu bychom méli hledat néco UplIné jiného.

Je zacatek léta, zacind obdobi, kdy je k dispozici celd skala plodd, které dozraly
v Ceské republice. Nyni si nebudeme hrat na falednou hrdost a fikat si, ze
Ceské potraviny jsou nejlepsi. Jak uz vime, nejen Saty a kosili si musime
dikladné vybrat, tak aby sedly, stejnou ba vétsi pozornost bychom méli
veénovat vybéru potravin, peclive Cist etikety, slozeni, nutri¢ni hodnoty,
prfipadné se fidit znaCenim jako je napfiklad logo Vim, co jim a piju. V pripadé
zeleniny a ovoce je ale misto péstovani velmi dllezité.

Nezraje cestou

Pokud se ovoce a zelenina dovazi, musi se sklizet nezralé. ,,Sezénni plody,
vypéstované v misté, kde se i prodavaji, se trhaji v optimalnim stupni
zralosti. Nemusi se sklidit drive, aby prezily tu dlouhou cestu, nikde se
neskladuji,“ vysvétluje dietolozka Karolina Hlavata s tim, ze mnoho drive
sklizeného ovoce a zeleniny nemusi nasledné dozravat treba ve specialni
atmosfére.

»Stejné tak dojidat ted treba jablka, co mame uskladnéna od lonského



roku, to nema cenu. Obsah vitamindi, minerdlnich latek ¢i silic je
v sezdné, a na rostliné dozrdlé zeleniny a ovoce, nejvyssi. Vyuzivejme
toho,“ doporuCuje doktorka Hlavata, ktera nezavrhuje ani délani zasob. Ty
vSak mame vyuzivat v dobé ,nedostatku”.

Proc jist zeleninu a ovoce?

Zelenina ma nizky energeticky obsah, vysoky podil vody, je dobrym zdrojem vlakniny,
vitaminll, mineralnich latek, sacharidi. Ovoce a zeleniny bychom méli denné snist 600
gramu - 400 gramu zeleniny a 200 grami ovoce. To ma totiz vzhledem ke své sladkosti
mnohem vyssi obsah energie.

Misto vina jahody

Misto hroznového vina dovazeného v soucasné dobé prevazné z Indie, prvni
hrozny v Cesku zacinaji dozravat koncem srpna, jsou pro déti vhodnéjsi voriavé
a sladké Ceské jahody, tfreSné nebo merunky, ty se prave zacinaji sklizet na
Moravé.

Stejné jsou pro nas mnohem prinosnéjsi bordvky nebo maliny, které si
natrhdme na prochéazce v lese, ne? ty z krabi¢ky dovezené ze Spanélska.

Opravdu vyzrala raj¢ata se objevi az za par tydnt, do té doby si zkuste
pripravit salat treba z redkvic¢ek a jogurtu, pridat mizete i bylinky. Kedluben



mUdzete nastrouhat na chléb s maslem, pripadné nakrajeny na kousky je
skvélym doplnkem svaciny. Na farmarskych trzich je k dispozici rané zeli, opét
vyte¢né na pripravu salatd.

Nemusite jen chroupat

Nejste-li zrovna milovniky syrové zeleniny, upravte si ji tepelné. Sice se rika, ze
se tepelnou Upravou nici vitaminy, ale neni to vzdy Uplné pravda. Citlivy na
teplo je napriklad vitamin C Ci vitaminy skupiny B. Na druhou stranu
betakaroten z mrkve, rajCat, brokolice a dalsi zeleniny Ci ovoce se vstrebava
|épe, kdyZ je tepelné upravime. ,Povarenim s pritomnosti tuku se jeho
vstrebatelnost vyrazné zlepsi. Tepelnou upravu potravin nelze
jednoznaéné odmitat. Vzdy zdalezi na zpdsobu a na délce upravy,“
vysvétluje dietolozka Karolina Hlavata.

Je sezdna, délejte zasoby

V Ceské republice je sezdna Cerstvé zeleniny a ovoce kratka, délejme si proto
zasoby! ,Je to i idedlni doba, kdy ovoce a zeleninu konzervovat.
Zamrazit, udélat si dzemy, catni, zavarovat zeleninu, délat zeleninoveé
smési, vytézit toho co nejvic,” doporucuje dietolozka.
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