ZDRAVE JESENNE POTRAVINY

Svetova zdravotnicka organizacia (WHO) odportca denne skonzumovat’ pat’ porcii ovocia a
zeleniny. Velkost’ jednej porcie sa da urcit podl'a toho, kol’ko sa zmesti do dlane.

Pocas jesene na teloutocia virusy a baktérie. V ochladzujicom pocasi najcastejsie hrozi:
e angina

e chripka
o zapal hornych dychacich ciest

Aby mal imunitny systém Sancu branit’ sa, musi mat’ dodat’ dostatok vitaminov a Zivin.

Zelenina obsahuje dolezité vitaminy, mineraly, enzymy a je zdrojom vlakniny. Je zdravsie
volit’ plody, ktoré boli vypestované u nas, pretoze neboli zozbierane pred dozretim, nemusia
sa prevazat’ cez polovicu sveta. Navyse plodiny vypestované u nas su pre na§ organizmus
najprirodzenejsie.

VPLYV NA ZDRAVIE:
o Biela red’kovka - pomaha v liecbe respiraénych problémov, detoxikuje telo, posiliiuje
imunitu
e Zemiaky - pomahaju pri prechladnuti, reume, zalido¢nych vredoch

o Brokolica - zabranuje prechladnutiu a znizuje cholesterol
e Cibula - pdsobi proti chripke, nachladnutiu a vir6zam

« Cervena repa - posiliiuje imunitu

o Hrusky - podporuju funkciu obli¢iek a detoxikuju


https://potravinydomov.itesco.sk/groceries/sk-SK/products/2002120226213
https://potravinydomov.itesco.sk/groceries/sk-SK/products/2002013914594
https://potravinydomov.itesco.sk/groceries/sk-SK/products/2002120725607
https://potravinydomov.itesco.sk/groceries/sk-SK/products/2002006556237
https://potravinydomov.itesco.sk/groceries/sk-SK/products/2002007931705
https://potravinydomov.itesco.sk/groceries/sk-SK/products/2002012317594

Jablka - pomahaju pri zapaloch, teplotach, kasli, podporuju proces travenia,
blahodarne pdsobia na zdravie d’asien a zubov

Mrkva - pomaha proti astme, reume, zapalom

Spenat - ma vysoky obsah kyseliny listovej

Slivky - cCistia ¢reva a posobia proti stresovo

Hrozno - patri k najzdravsim druhom ovocia. Z mineralnych latok je v iom najviac
zastipeny draslik, Nezavisle od farby toto ovocie znizuje hladinu ,,z1¢€ho” cholesterolu
a zvysuje hladinu ,,dobrého” - ochranného cholesterolu

Kapusta- ma silne protizépalové vlastnosti, poméha s traviacimi tazkost’ami, je
zdrojom vlakniny, vapnika a kyseliny listovej

VITAMINY V JESENNOM OVOCI A ZELENINE:

Vitamin A obsahuje:

mrkva
paradajky
cuketa
brokolica
cibura
zeler

Spenat

Vitamin A okrem zraku posiliiuje aj imunitny systém. Podporuje krvotvorbu a rast kosti.

Vitamin B obsahuje:

zemiak
kel


https://potravinydomov.itesco.sk/groceries/sk-SK/search?query=jablk%C3%A1
https://potravinydomov.itesco.sk/groceries/sk-SK/products/2002020105402
https://potravinydomov.itesco.sk/groceries/sk-SK/products/2002020042687
https://potravinydomov.itesco.sk/groceries/sk-SK/products/2002006841777

e mrkva

e cibula

o zeler

e Cervena repa

e hlavkovy salat

e hrozno
e Spenat

Ak sa ¢lovek citi ¢asto unaveny a nemdze spat’, je mozne, ze telu chybajavitaminy skupiny B.
Imunite prospieva najméa vitamin B6, ktory tieZ posobi priaznivo na pamaét’.

Vitamin C obsahuje:

e paprika

e jahody

o kel

o redkev

e cibula

e zeler

e brokolica

[ 24

Vitamin C je najva¢sim pomocnikom v posilneni imunity. Vd’aka protizapalovym ucinkom
"cécka" predidete prechladnutiam a precistuje 'udské telo.

Vitamin K obsahuje:

e paradajky

e mrkva

e Spenat

o Salat

o brokolica

e jesenna kapusta

Vitamin K je vel'mi dolezity, pretoZe sa vyznamne podiel'a na krvotvorbe, je dolezity pre
zrazanlivost’, pevnost’ ciev, kosti a zdravé srdce

Zdravé jesenné recepty

Mrkvova natierka
Ma sladkt chut’, oranzovu farbu a vyborne chuti.
Co budete potrebovat’:

- 3mrkvy



Postup:

125 gramov LucCiny
citronovu Stavu

sol’ a ¢ierne korenie
mandle

Mrkvy ocCistite a nastrihajte najemno. Podl'a chute mézete pouzit’ aj uvarenti mrkvu — ta staci
roztlacit’ vidlickou.

Pokvapkajte citronovou Stavou a pridajte Lucinu, Stipku soli a ¢ierneho korenia. Vsetko
premiesajte, nech sa chute prepoja.

Nakoniec mozete ale nemusite pridat’ do natierky nadrobno nasekané mandle.

Hruskové alebo jablkové pyré

Co budete potrebovat’ na hruskové pyré:

lkg hrusiek

1 cela skorica

1 badian

4 klinceky

3PL medu

citronova kora a Stava

Postup:

HruSky ostupte, zbavte jadrovnikov a nakrajajte na mensie kusky. Dajte ich do hrnca, pridajte
koreniny, citrébnovu koru, zalejte malym mnoZstvom vody a nechate dusit’ do méakka.

Potom koreniny vyberte a hrusky rozmixujte ponornym mixérom. Podla chuti pridajte
citronovu Stavu a oslad’te medom.

Takto pripravena vyZiva sa moze hned’ konzumovat alebo eSte hortucu naplitte do malych
zavaraninovych poharov a kratko sterilizujte. M6zete ho vSak dat’ aj do mraznicky — v tomto
pripade by sa malo spotrebovat’ do 1 mesiaca.

Co budete potrebovat pri jablkovom pyré:

1kg jabik

1 badian

bali¢ek vanilkového cukru
cca 130 gramov cukru
mleta Skorica

citronova st'ava



Jablka osupte, odstrante jadrovniky a pokrajajte na mensie kusky. Jablka dajte do hrnca spolu
S badianom, podlejte ich malych mnozstvom vody a duste do mékka.

Po uvareni vyberte badian a jablka rozmixujte ponornym mixérom. Pyré oslad’te vanilkovym
a kryStalovym cukrom, podla chuti pridajte aj mlet Skoricu a citrénovu Stavu.

Takto pripravené pyré mozete hned konzumovat' alebo eSte hortice napliite do malych
zavaraninovych poharov a kratko sterilizujte.

Jablkd moézete skombinovat’ s broskyiiami alebo marhulami.

Salat na chudnutie a predistenie &riev
Co budete potrebovat’:

- Y4 hlavky kapusty

- 550 gramov cervenej repy
- 400 gramov mrkvy

- 1jablko (podl'a chuti)

- 2 lyzice citrénovej Stavy

- 2 lyzice struhaného chrenu

Postup:

Zeleninu ocistite a vSetku nastrithajte na o najjemnejSie. MoZete pridat’ aj postruhané jablko.
Nakoniec zalejte zmesou citronovej $tavy a chrenu — podl'a chuti mozete zalievku upravit'. Da
sa jest’ ako klasicka priloha ale aj s celozrnnym pecivom.

Nemusi sa jest’ denne, ale pri pravidelnej konzumacii za par tyZzdiov pdjde nejaké to kilo dole
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