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Letni ovoce a zelenina osvézi, nasyti a podpori
zdravi

Léto je témér tady, a tak se mozna budete snazit kompenzovat horko kolem sebe, zejména v kuchyni.
Jednim ze zplisob(, jak toho dosdhnout, je vytvofit osvézujici jidla s vyuZitim sezénniho ovoce
a zeleniny. Zarazeni letnich druhll jako jsou meloun, jahody, tfesné, ostruziny, sladka kukufice,
papriky nebo cukety doda vasim pokrmam barvu a chut. Navic do sebe dostanete zdravi prospésnou
vlakninu, vitaminy, mineralni latky, fytonutrienty, antioxidanty a latky bojujici proti zanétiim.
Vyuzijte letni ovocno-zeleninovou duhu na talifi. Vase télo vdm podékuje a mozna dokonce uniknete
i Zaru sporaku ©.

Letni inspirace

V tomto obdobi Ize vyuZit nekonecnou paletu Cerstvych druhll ovoce a zeleniny vypéstované na
zahradce nebo dodané tuzemskymi ¢i zahrani¢nimi péstiteli do trzni sité. Nebojte se vyzkouset vSechno
(napr. jablka, merunky, avokado, banany, cervenou fepu, papriky, jahody, ostruziny, maliny, bor(vky,
meloun, mrkev, celer, tfesné, kukufici, okurky, lilek, zelené fazolky, mango, broskve, dyné, raj¢ata,
cukety aj.). Pestrost je zakladem zdravi.

Zdravotni doping ma protizanétlivy efekt
Ovoce a zelenina, nejen ty letni, obsahuji mnoho zdravi prospésnych slozek. Zakladem jsou:

- VIdknina. Kousnuti do cerstvého ovoce nebo zeleniny plnych vidkniny je pfijemné kifupavé. VIdknina
nam pomaha v mnoha ohledech. Je to nestravitelna ¢ast potravy, ktera funguje jako , pfirodni kosté“,
které zameta, co mulze, véetné moznych karcinogenl. Vldknina zasyti a pomUzZe snizit hladinu
cholesterolu a cukru v krvi. SniZi také riziko rozvoje chronického zdnétu v téle. Vice o problematice
zanétl zde. Vlaknina také podporuje rozmanitost a mnozZstvi zdravych bakterii ve stfevech.

- Mikroziviny. Ovoce a zelenina jsou plné vitamin(, mineralnich latek a fytonutrient( - rostlinnych
chemickych latek jako jsou karotenoidy (v rajc¢atech a dynich), antokyany (v bobulovinach) a terpeny
(v tfesnich), které pUsobi protizanétlivé. Jezte duhu, protoZe riznobarevné druhy ovoce a zeleniny plné
antioxidanti nam pomahaji v boji proti chronickym onemocnénim. Cim syt&j$i je barva ovoce
a zeleniny, tim bohatsi jsou na antioxidanty.

- Voda. Konzumace ovoce a zeleniny s vyssim obsahem vody (meloun, okurka, broskve, jahody,
meloun...) pfispiva k pfijmu tekutin a pomGze vam udrzZet hydrataci v letnich vedrech.


http://szu.cz/tema/bezpecnost-potravin/prevence-chronickych-zanetu-a-zivotni-styl
https://en.wikipedia.org/wiki/Phytochemical
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V lété je k dispozici tolik skvélého ovoce a zeleniny, Ze vas mozna zajima, jak je co nejlépe vyuzit.
Zde 1 L { je nékolik tipa, jak zacit.

1) Udélejte si salat. Pridejte nékolik ostruzin &i jinych bobulovin k obvyklé
zeleniné, nebo si udélejte ovocny salat nebo vyzkousejte fecky salat. Nebojte se
kombinovat listovou zeleninu s ovocem, zaZijete nové chuté. K dochuceni
mUzete jednoduSe pouZzit balzamikovy ocet a extra panensky olivovy olej Ci
Cerstvé bylinky. Salat doplite o bilkoviny, napfiklad o cizrnu, ofechy nebo malé
mnozstvi syra, bude skvélou volbou pro letni odlehéenou vecefi.

2) Ovoce zmrazte nebo zchladte a pFipravte si osvéZujici svacinu. Odpoledne
si dejte hrst mrazenych borlvek nebo malin, nebo tfeba kousky chlazeného
melounu. MUZete si také pfipravit ovocny koktejl, kdyz date zmrazené ovoce
do mléka a rozmixujete. Vznikne krasné naslehany napo;j.

3) Vytvorte si zdravy chlazeny dezert. Vrstvéte jogurt ¢i odtuénény tvaroh
a ovoce, napriklad jahody, borlvky, maliny. Je to krasné na pohled,
osvézujici a chutné. MizZete dokonce vzit svij oblibeny jogurt a zmrazit ho
a pak na néj pridat ovoce. Nebo si udélejte zmrzlinu - ovoce s jogurtem i
tvarohem rozmixujte a nechte zamrazit ve formickach. Vznikne Vam
prirozené sladkd, zdrava pochoutka.

Nakrajejte cibuli, raj¢ata, papriku, cuketu, chfest, redkvicky, ¢esnek -
vie, co mate po ruce. Restujte na rfepkovém nebo olivovém oleji
a upravte ,al dente”. Dokorente tfeba vlockovou chilli paprikou,
grilovacim kofenim bez soli nebo pridejte jen bylinky jako tfeba libecek,
oregano, petrzelku. Pfidat mUlzZete ofisky nebo balzamikovy krém.
Nakonec zeleninu smichejte s oblibenymi celozrnnymi téstovinami.
Pridanim kousk( ryby, kureciho masa, vajicka dodate i dlilezitou bilkovinnou slozku.

5) Zelenina na grilu. Zeleninu nakrajenou na silnéjsi platky mizZete
klast na gril jednotlivé, nebo rovnou vytvorte smés v grilovaci
panvi. Tepelnd Uprava by méla byt $etrna. Repkovy olej mizete
pouzit pfimo pfi grilovdni, extra panensky olivovy olej se hodi na
hotovou zeleninu (na zakdpnuti). Jidlo opét mUzZete doplnit
celozrnnou obilovinou, napfiklad quinoou.

Na gril se hodi také ovoce. Svestky nebo broskve rozkrojte na dvé poloviny, odstrarite pecky a grilujte
jen nékolik minut licem doll. Podavejte s trochou skofice a trochou mraZeného jogurtu nebo
odtu¢néného reckého jogurtu. Rozkrojeny banan se da grilovat ve slupce. Vyborny je grilovany ananas.
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6) Vytvorte si vlastni salsu. Nakrajejte na kosticky Cerstva rajcata, cibuli,
zelenou papriku, mango a koriandr a pfipravte si salsu, kterou mlzete pouZzit
na grilované ryby nebo dribez.

7) Pripravujte chlazené polévky. Vyzkousejte gazpacho (rozmixovana rajcata,
okurka, zelend paprika, ¢ervena cibule, chlebové kirky, trocha olivového oleje, sdl,
pepf a kmin) nebo borlivkovou polévku (rozmixované borlvky a jogurt a trocha
jable¢né stavy a skotice). Uchovavejte v chladniéce a podavejte studené.

8) Udélejte si smoothie. Ovocné smoothie (s mlékem nebo jogurtem)
nebo michany ovocno-zeleninovy koktejl mlize byt pfijemnym
zpestifenim v pribéhu dne.

9) Zkuste zeleninové $tavy. Sklenice 150-200 ml zeleninové $tavy s nizkym
obsahem sodiku misto sladkych napojl vam poskytne porci zeleniny.
Zkuste tfeba rajéatovy dZus a pridejte si do néj jesté doporucenou denni
davku rybiho oleje z trescich jater zbaveného rybiho aroma (lze koupit
v lékarné) a mate pokrytou i davku cennych omega-3 mastnych kyselin
(EPA a DHA) doplnénou navic o vitamin A a D.

10) Udélejte si zeleninové pomazanky. Zkuste pridat zeleninu do
tvarohové nebo tfeba cizrnové pomazanky (hummus). Vyzkouset muzete
i ochucené avokado jako pomazanku s trochou tvarohu, nakrdjenych
rajcat a cibulky. Skvély je také vareny Spenat jako dip. MliZze byt pouzit
také jako pomazanka s cesnekem na Cerstvou bagetu.

11) Jidlo ochutte kapkou citronové nebo limetkové $tavy. Vymackany citron nebo
limetka na salat nebo grilovanou rybu je osvéZujici a aromaticky. Budete prekvapeni,
jak se jidlo osvézi.

Budte kreativni a hravi a hledejte nové zplsoby, jak obohatit sv(j jidelnicek o letni ovoce a zeleninu.
Zkuste je zatadit do kazdého jidla. Potom pro Vs nebude tézké spinit doporuceni jist denné alespon 5
porci zeleniny a ovoce (v poméru 2 : 1).

Inspirovano: Heidi Godman et al, vykonna redaktorka, Harvard Health Letter, 27. kvétna 2021



