Pro¢ zelenina mizi z éeskych

Maso, omacka, ryze nebo knedlik a nic vic. Typické jidlo
mnohych Cechdl, ktefi si je s oblibou dévaji nejen k obédu, ale i k
vecefi. Ale néco mu chybi - zelenina ¢i ovoce. Podle odborniku
by totiz na Zddném talifi nemély chybét.

NEZAPOMINEJTE NA ZELENINU €1 OVOCE - MELY BY
BYT SOUCASTi KAZDEHO JiDLA, TEDY SNIDANE,
OBEDA | VECERE. FOTO: KULINARNI STUDIO MAFRA

voce a zelenina do pestrého jidel-

nicku patfi. V1ét€ maji navic jesté

ten benefit, Ze se jedna o lehce

stravitelné slozky potravy obsahu-

jici hodné vody, tedy i osvézi.

Kromé toho zelenina je minimalné kaloricka,

hodi se tedy pfi redukci vdhy nebo alespori k

jejimu udrzeni. To, Ze Ce$i moc zeleniny do

béZzné stravy nezahrnuji, je fakt. Pritom

podle odbornikt by mél byt idedlni vyvaZeny

talif rozdélen na tfetiny tak, Ze jednu tfetinu
tvoif maso, druhou pfiloha a tfeti zelenina.

Odbornici z projektu Pl talife jdou jesté dal

- apeluji na lidi, aby zeleninou nebo ovocem

zaplnili pfi kazdém jidle alespori pilku svého

talife. ,Cilem kampané je nejenom povzbudit

zdravéjsi stravovaci navyky, ale také zdtraznit

dtileZitost pffjmu vitamind, minerélnich latek

a vlakniny, které ovoce a zelenina poskytuji,

vysvétluje Monika Zabojnikova, koordindtor-
ka projektu Pl talite.

Podle ni pfedstavuje nevyvaZena strava nej-
vyznamnéjsi rizikovy faktor zodpovédny za
mnoho onemocnéni, v€etné onemocnéni
srdce nebo onkologickych chorob. Zvyseni
mnozZstvi kvalitni zeleniny a ovoce v jidelni¢-
ku pfedstavuje jednu z nejjednodussich
uprav, kterou mtiZe clovék provést.

To, Ze do sebe lidé ,,cpou” velké mnozstvi
nezdravych sachariddi a tuk®, misto toho,
aby si talif naplnili zeleninou nebo ovocem,
s sebou nese i riziko obezity. , Vice nez 55 %
dospélé populace ma nadvahu nebo obezitu,
trend navic stoupd a tyka se i détské popula-
ce. Pfedpovédi udavaji, Ze do roku 2030
muZeme v populaci ¢ekat aZ 35 % obéznich,
pficemzZ 20 % patnéctiletych ma uZ dnes nad-
vahu nebo obezitu, pfedevsim chlapci.
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Nemoci spojené se Spatnou stravou stoji ¢es-
kou spole¢nost nejen mnoho ztracenych let
Zivota, ale piinéSeji téZ velké ekonomické
ztraty,“ varuje Monika Zabojnikova. Je proto
dalezité vést déti odmalicka k tomu, Ze zele-
nina je pfirozenou soucasti kazdého talife.

RADE]JI NA PARE NEZ NA GRILU

Co se tyce piipravy, nemust jit vidy o syro-
vou zeleninu ¢i ovoce. MuZete je tepelné
opracovat, ale pozor na pfili§ vysoké teplo-
ty, pfi kterych se tvofi neZddouci latky.
»Duseni, duSeni v péfe, vafeni ve vodé a
kryté peceni za nizké teploty do 180 stuprit
budou vhodnéjsi neZ smaZeni na panvi, gri-
lovani a nekryté peceni za teplot vy$sich nezZ
180 stupiti a po delsi dobu, kdy jsou potravi-
na Ci jeji okraje tmavé hnédé az Cerné. Zde
se tvoii celd fada zdravotné zivadnych
latek. Je pravda, Ze fada termolabilnich
latek, jako je vitamin C, rizné vitaminy sku-
piny B ¢i nékteré fytonutrienty, se nici, ale
nékteré latky maji naopak pro télo lepsi vyu-
Zitelnost, pokud tepelnou tipravou projdou
—napfiklad lykopen v rajcatech. (sh)

ZDRAVE LETNI NAPOJE

Letni napoje by mély byt nejen osveézujici, ale
také zdravé. ,Kombinace Cerstvého ovoce,
bylin a dalsich prirodnich ingredienci vam
zajisti potfebnou hydrataci a energii po celé

|éto,"” fikd Matéj Ptacek, fitness trenér Form
Factory. Prinasime par tipU:

OSVEZUJICI SMOOTHIE

Smoothie jsou skvélym zplsobem, jak dopl-
nit vitaminy a mineraly a zaroven se osvezit.
Zkusit mGzete smoothie z jahod, bananu

a Spenatu. Smichejte hrst ¢erstvych jahod,
jeden banan, hrst Spenatu a 200 ml mandlo-
vého mléka. Tento napoj je bohaty na vita-
min C, draslik a antioxidanty, které pomahaji
udrzet vase télo hydratované a plné energie.

DOMACI LIMONADY

Domaci limonady jsou skvélym zplsobem,
jak se vyhnout cukru a umélym prisadam.
Zkuste okurkovou limonadu s matou. Nakra-
jejte jednu okurku na tenké platky, pridejte
hrst ¢erstvé maty a $tavu ze dvou citronll do
litru vody. Nechte ndpoj vychladit v lednici a
podavejte s ledem. Tento napoj je osvézujici
a plny elektrolyt(.

BYLINNE CAJE

Bylinné Caje jsou skvélou alternativou ke
kaveé a sladkym napojim. Vytvorte si ledovy
zeleny €aj s citronem a medem. Uvarte litr
zeleného ¢aje, nechte ho vychladnout a pri-
dejte Stavu ze dvou citrond a Izici medu.
Tento Caj je bohaty na antioxidanty a posky-
tuje jemné povzbuzeni bez kofeinu.

ZDRAVE KOMBINACE

Lze kombinovat i rizné ingredience pro
vytvoreni vlastnich ndpojl. Napfiklad smoo-
thie z kokosové vody, ananasu a zazvoru.
Smichejte 200 ml kokosové vody, 150 g Cers-
tvého ananasu a kousek strouhaného zazvo-
ru. Tento ndpoj je osvézuijici, plny vitamint

a minerald a ma protizanétlivé Gcinky.




