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Stejné jako v lasce,

i u tak pfizemni

véci jako je

pojidani zeleniny
plati: do niceho se
nenutte. Nemate-li
chut a mozna ani
zaludek na syrovou,
nebojte se té tepelné
upraveneé.

TEREZA SOLILOVA
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yrova Cerstva zelenina okupovala nase
talife v 1été. Posilili jsme tak organis-
mus na chladnéjsi obdobi, kdy cerstvé
zeleniny a ovoce tolik nebude. Mozna
s pfichodem podzimu sama citite, Ze mate chut

vymeénit Sopsky salat za pecené papriky a rajcata.

A misto ledového salatu date prednost dyrové
polévce. Neochuzujete se ale tepelnou tpravou
zeleniny o vitaminy?

Vafena neni horsi

Varenim zeleniny sice klesd mnozstvi nékterych
vitamind, zejména ,cécka’ a kyseliny listové.
Nastésti mnoho dalsich cennych latek zlistava.
A v nékterych pripadech je dokonce télo dokaze
lépe vyuzit. Treba vitaminy A, D, E a K se do po-
krmu pomoci vyssich teplot uvoliluji rychleji.
Proto byste pfi ptipravé leca méla nakrajend
raj¢ata a papriky osmahnout na mésle nebo oleji
lisovaném za studena. PouZitim kvalitnfho tuku
zvysite vstrebatelnost zminénych vitamint. Kro-
meé toho tepelnou Gpravou dochazi k popraskani
bunéénych stén v rajcatech, ¢imz se efektivné
uvoliiuje ¢ervené barvivo zvané lykopen. Tomu
jsou prikladany prospésné zdravotni ucinky -

také schopnost regenerovat organismus po spor-

tovnim vykonu. Tepelné upravena zelenina ma
dalsi vyhody: je 1épe stravitelnd a v chladném
pocasi nas zahteje.

Nemusite se tedy do ni¢eho nutit. Ledové
salaty nechte na léto a kupujte, co pravé nabizi
farmarské trhy nebo vas lokalni zemeédélec. Tak
si mizete byt jisti, Ze dostavate tu nejlepsi kva-
litu. Sezonni zelenina obsahuje nejvice vitaminQ
a tak i nejlepsi vyzivu pro télo. Naucte se zeleni-
nu spravné tepelné upravovat a minimalizujte
ztraty vitamind.

IHNED SERVIRUJTE
Tepelné upravujte zeleninu
vzdy az k jidlu, ne dopredu.

BLANSIRU([TE, PECTE
WAPARUSTE..

Jak na zeleninu?

AUTORKA

Tereza Solilova
vyzivova poradkyné
www.zdrave-ziti.cz

JInak

Nejobvyklejsi zptisob tepelné
Upravy je vareni. Ztraty vitamin(
minimalizujete tim, Ze zkréatite jeho
dobu. Zeleninu nakrajejte na vétsi
kusy a vhodte do vody, az kdyz je
vrouci. To plati napfiklad i u bram-
bor. Daleko Setrnéjsi zplisoby jsou
ale naparovani a blansirovani. Je
dobré je stfidat. Télo potrebuje
pestrost. Kazdou Upravou zeleniny
ziska jiné vyzivové hodnoty a ener-
gie. V zimé ma své misto i pec¢ena
zelenina, ktera chutna lahodné

a télo prohieje. At uz zvolite jakou-
koliv Gpravu, zeleninu pfipravujte
vzdy zcerstva az k jidlu. Ma nejvice
zdravi prospésnych latek.

NAPAROVAN(

Do hrnce s parackem vlijte vodu,
osolte. Chcete-li mit zeleninu s ky-
selym nadechem, pridejte umeocet.
Zeleninu 5-15 min napatujte. Cim
déle, tim vyzivnost klesa. Idealni je
7 minut naparovana zelenina, ob-
sahuje nejvice minerall a vitamind.
BLANSIROVAN(

Do vrouci osolené vody vlozime
zeleninu a blansirujeme 5-20 mi-
nut podle druhu zeleniny. Listové
zeleniné to trva chvili, kofenova
naopak potrebuje delsi ¢as.

PeCEn(

Zeleninu pokrajime na vétsi kous-
ky. VloZzime na plech, zakapneme
za studena lisovanym olivovym ole-
jem (asi 4 IZice), posolime. Miizeme
okorenit kvalitni s6jovou omackou
(Shoyu nebo Tamari), kminem nebo
vymackat stavu z nastrouhaného
zazvoru.
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