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Zelenina? Sahneéete do zasob

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Zelenina-Sahnete-do-
zasob_ s10010x8856.html

O tom, ze jist kazdy den zeleninu a ovoce je zdravi prospésné nikdo
nepochybuje. A vybér je bohaty. Na jednu stranu mUzeme nase chutové
poharky tésit nejen tradicnimi vypéstky, ale i plody, které nasi predci ani
neznali nebo si je mohli doprat jen v urcité dobé. Dnes neni problém dat si
meloun, jahody, papriky nebo raj¢ata i v zimé.
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Odbornici presto radi, chcete-li, aby plody byly co do obsahu vitaminl a vSech
zivin maximalné hodnotné, davejte prednost sezdnnim, které prave dozravaji a
nejsou sklizeny nedozralé a chemicky oSetfené, aby vydrzely transport z
dalekych zemi. Od jara do podzimu neni problém takové doporuceni dodrzet,
co si ale pocit nyni v Unoru, kdy zahradky, pole a sady ,spi“?

Extra vybér nemame

Obdobi masopustu, kdy zacind plst, ma nejen nabozensky podtext, ale od
pradavna i prakticky. Je to doba, kdy se zasoby z plodnych obdobi roku tenci, a
tak zadné velké hodovani. V Unoru prosté extra na vybér nemame. Je vhodny
Cas sahnout do zasob, a to jak uskladnénych, tak mrazenych, susenych ci
zavarenych.



Co muze byt cerstvé

K mani je rozhodné kapusta, zeli, Cervena rfepa, porek, celer, cibule, mrkev,
dyné, z ovoce hrusky a jablka. Dobre uskladnéné jsou i v Unoru Cerstvé. ,,Co se
jablek tyka, napriklad ontaria zacinaji pravé nyni dozravat,“ rika
dietolozka Karolina Hlavata.

Zalovte v mrazaku

Pravé nyni se hodi také zasoby z mrazaku. Kdyz uz madme chut misat, pak jsou
fajn tfeba mrazené jahody s jogurtem, tvaroh s borlvkami ¢i malinami.

Dobfe poslouzi i mrazena nebo naloZend zelenina. Zadnéa velkd dobrota? Je
sychravo a organismu polévky jen prospéji. Je idealni dat do nich vice
korenové zeleniny, zeli, lusténiny. Pokud nemame cerstvé, nic nezkazi
ani mrazené ¢i nalozené,” mini dietolozka.

Podle ni je rozhodné lepsi vsadit na uskladnéné mrazené nebo sterilizované
zasoby, nez kupovat napfiklad drahy a pro toto obdobi atypicky kvétak Ci
brokolici.



Exotika nase plody nenahradi

Pfemiru citrusového a cizokrajného ovoce Karolina Hlavata nedoporucuje.
Organismu to nemusi podle ni udélat dobfe. Unor ndm od pradéavna velf jist v
této dobé teplou stravu a ovoce zejména exotické z teplych krajd ochlazuje.

»Spravny zeleninovy vyvar si udélame tak, ze nejprve vyvarime dvé
kila zeleniny. Pak ho scedime a zeleninu bud vyhodime, nebo ji
muzeme pres sitko propasirovat. Teprve do tohoto vyvaru, ktery je
zakladem, dame na skus uvarit jesté trochu syrové zeleniny,*
doporucuje Karolina Hlavata.
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