FOTO: SHUTTERSTOCK

O JIDLE

PET PORCI ZELENINY

Doporucen(jist pétkrat denné zeleninua ovoce jste urcité slySelimnohokrat. Co to ale pfesn€ znamena
akolikje jednaporce? Ajak zeleninuv praktickém zivoté do jidelnicku dostat?

idé, ktet1 jedi vice zeleniny, tedy néco ko-

lem 400 grami denné, maji niz$i riziko

srde¢né-cévnich onemocnéni. Prokazuji

to studie, a nejen to. Ukazuje se, Ze vy$-
$i spotieba zeleniny muize byt tim, co pozitivné
ovlivni i délku Zivota. P¥i¢in je nékolik. Zelenina
je obecné bohata na vldkninu, ma nizkou ener-
getickou hodnotu, mélo cukru a sodiku, ale zato
hodné vody a mineralnich latek. Obsah vody se
pohybuje mezi 84 a 95 %, zelenina tak patfi mezi
slozky zajistujici ptirozenou a velmi efektivni
hydrataci. Voda v zeleniné je navic doprovaze-
na vice ¢i méné silnymi antioxidanty. Nejde jen
o vitamin C nebo karoteny, ale také o flavonoid-
ni latky, které ¢asto zeleniné propujc¢uji intenziv-
ni zbarveni. Tyto latky jsou schopné odstratiovat
pribézné z organismu $kodlivé ¢astice nazyvané
volné radikaly. Vyssi hladiny antioxidanti v krvi
se pfiznivé projevi na zdravi, ale i na vzhledu.
Plet vypadd mladsi, zdravéjsi.

SOUCAST KAZDEHO JIDLA

Abyste ziskali véechny tyto benefity, méli bys-
te kazdy den snist 400 gramti zeleniny v péti
porcich. To je asi 80 gramt zeleniny na porci,
coZ pro pfedstavu znamend jedno stfedné vel-
ké rajce, tretinu salatové okurky nebo pétinu
brokolice. Je vynikajici, pokud se vam povede
snist jednu porci zeleniny uz k snidani. Pro za-
¢atek dne se nejlépe hodi syrova: dejte si tieti-
nu ¢tvrtkilového baleni cherry rajéat nebo pét
vétsich fedkvicek, pfipadné tfetinu Cervené
papriky a mate jednu porci zeleniny splnénou.

Na svacinu je dobré zaradit ovoce, toho bys-
te za den méli snist 200 gramt (do zminénych
péti porci se tedy nepocitd). Zkombinujte bily
jogurt ¢i tvaroh s jednim bandnem nebo vanic-
kou ¢erstvych malin, pfipadné bortvek nebo
snézte jedno jablko a k nému tfeba tvrdy syr.

K obédu si zase dejte zeleninu, tentokrat
tepelné upravenou. Orestujte piilku mensiho
porku, dopliite kufecim masem, uvarte ryzi,
dochutte trochou séjové omacky a drcenymi
ara$idy a mate zdravy obéd s porci zeleniny
hotovy béhem 15 minut. Odpoledne si dejte
kousek ovoce, pokud jste to nestihli dopoled-
ne, a uz vam chybi jen dvé porce zeleniny. Neni
nic jednodusstho nez si k vecefi ptipravit sa-
14t. I kdyby vas nenapadlo nic originalnéjsiho,
zachrénite svilj denni pfijem zeleniny kombi-
nacf rajcete, okurky, papriky a cibule. K tomu
ptidejte tuiidka nebo feta syr a snadno snite
¢tvrt kila zeleniny, aniz byste si to uvédomili.
Pokud vite, Ze jste nestihli svoji pravidelnou
porci k snidani, u veéefe mate moznost pridat
a snist saldt o hmotnosti vy$si, tteba 300 nebo
400 grami.

Zaroven je viak tfeba pfipomenout, Ze extre-
mismus $kodi. Re¢ je o lidech, ktefi si ze zele-
niny a ovoce vytvori stravovaci styl a nic jiného

TEXT: VACLAVA KUNOVA

DENN{ DAVKA VITAMINU

» 1 porce zeleniny=80g
P> Listova zelenina je velmi objemna:

80 g tedy odpovida Salku nebo misce
o objemu 250 ml. Syrové zelenina ne-
obsahujicizadnou listovou odpovida
poloviné salku, tedy objemu 125 ml.

Varena zelenina=125ml. Zeleninovy

dZus=125ml.

P Mezi porce zeleniny se nepoitajf
brambory.

JAK JIST VICE ZELENINY
P PFipravujte si zeleninové polévky typu
minestrone nebo zeleninové krémy.

P> PFidejte zeleninu do masové sekané
(hrasek, strouhana mrkev).

AT

P Vyzkousejte kvétakovou ,ryZi“, pizza
»teésto“ zkvétaku, cely peceny kvétak
nebo ,,steak z kvétaku.

P> Zkuste ¢4st téstovin nahradit zeleni-
nou, napt. zeleninové lasagne s cuketou
nebo lilkem, do Spaget pridejte pece-
nou Spagetovou dyni.

P Viyzkousejte spiralizér na cukety, dyné,
nebo mrkev.

P Pridavejte zeleninu do omécek.

si do své vyzivy nepusti. Vzpomenime na vinu
raw stravovani, ktera se pred par lety pfehnala
i pfes nase tizemi. MozZna jste si sami v8imli, Ze
raw vegani zrovna moc mladé a zdravé nevy-
padaji, on se totiz efekt vy$si konzumace zele-
niny pfiznivé projevi jen pii celkové spravné
vyvazeném jidelnicku. Striktnim raw veganin
chybgji hlavné kvalitni bilkoviny a Zelezo. Proto
vypadaji povadle a velmi bledé.

JAK JI NEJLEPE JiST?

Zelenina je zasadni pfi hubnuti, protoze dodé-
va pokrmu na objemu. Idealni je, kdyz ji pouzi-
jete jako zdklad pro obéd nebo velefi a ptidite
k ni kvalitni zdroj bilkovin (ryby, maso, tofu,
lusténiny, vejce) a mnozstvi prilohy regulujete
podle rychlosti hubnuti. Nemite pocit o$izeni
a miiZete vytvafet nekoneéné chufové varianty.
A jak ji nejlépe jist?

Cerstva zelenina. Je povazovana za nej-
zdravéjsi a idedlni je, pokud jde o vypéstek
lokélnich farmait nebo dokonce vas ze za-
hrady. Zelenina z obchodu je samozfejmé také
v poradku, ale poditejte s tim, Ze skladovanim
obsah nékterych Zzivin klesa. Vldknina, a tedy
pfiznivy efekt na kvalitu stfevni mikrobioty
ovSem pretrvava.

Mrazena. Zatimco se zelenina uréena
ke skladovani sklizi pred dosazenim optimal-
niho stupné zralosti, druhy uré¢ené k mrazeni
az ve zralosti optimalni. Pfed samotnym mra-
zenim ale probihd blansirovéni, coz s sebou
prindsi jisté ztraty. Ve vysledku vSak mtize byt
obsah nékterych zivin v mrazené zeleniné srov-
natelny se zeleninou ¢erstvou.

Konzervovana. Kromé ztraty Zivin vzniklé
konzervovanim musite pocitat s vy$$im obsa-
hem soli v téchto produktech, nékdy dokonce
i s ptidavkem cukru. Konzervovana zelenina by
tak méla byt spide na okraji nageho z4jmu.

Fermentovana. Zeli, kvétdk, fepa, okurky
a dalsi druhy zeleniny lze zkvasit, tedy fermen-
tovat. Zelenina tim ziskd dal$i benefity, jakymi
jsou priznivé pusobici bakterie. Ty spole¢né
s vlakninou v zeleniné mohou opravdu vy-
znamné obohatit jidelni¢ek a rozsifit jeho chu-
tovou pestrost. Jedinym problémem fermento-
vané zeleniny muZe byt opét vyssi obsah soli.

Dzusy a §tavy. Doba nejvétsi popularity ze-
leninovych $tav uz trochu opada a je to dobte.
Zeleninu, kterou prozeneme odstaviiovacem,
totiz zbavime cenné vlakniny, které v jidelni¢-
ku téméf nikdy nemame dostatek. Pokud uz ze
zeleniny chceme vytvaret tekutou formu, méli
bychom dat pfednost rozmixovani celych kust,
tedy v¢etné vldkniny. ® ona@mfdnes.cz

Autorkaje lékatka, kterd se specializuje na vyZivu

ahubnuti. Pfedndsi; sestavuje recepty, piSe viastni
kuchafky a &ldnky na webu rozumnehubnuti.cz
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