Skolsky obeinik 0 vyviienej strave — 1. fast’ JESEN

Jesen, listie pada, dni su kratSie a noci dlhsie, za¢ne byt’ chladno a nemate chut’ odist’ z domu.
Pocas jesene pripravujeme svoje tela na chladnu zimu, ktord je uz za rohom.

Vsimnite si kol’ko I'udi vzdy prechladne a ochorie pri prechode na chladnejsie roéné obdobia.
Organizmus sa podchladi veternym a chladnym pocasim, imunita oslabne a virusy maju
zelenu. Jesen sa da vSak zvladnut aj bez soplenia a kychania. Ak patrite aj vy medzi typy,
ktoré zvladaj prechody tazsie, kI'i¢ zac¢nite hl'adat’ v spravnej strave.

Jesen nam dava Siroku Skalu potravin, ktoré moZeme kombinovat’ v nasej kaZdodennej
strave. Potraviny, ktoré nam dodéavaju energiu a vitaminy a mineraly potrebné na prekonanie
tejto jesennej asténie, ktorh mame, udrzuji naSe dokonalé zdravie a predovSetkym posiliiuju
imunitny systém a pripravuji nase telo na zimu.

1. Zacina sa to poriadnou sprchou- pripravit’ svoje telo na nahle zmeny teploty a
prichod chladu. Svoju sprchu vzdy dokoncujte studenou vodou a snazte sa s iou vydrzat’
aspont minutu. Nie je lepsi sposob aktivacie.

2. Dobry dzus - skvelé zacat’ deil s usmevom. Staci stlacit’ dva pomarance, citron a mrkvu.
Pridate trochu medu a mate dostatok energie na zacatie dila spravnou nohou.

3. Dajte si dobré ranajky. Ak chcete zacat silny den, potrebujete energické ranajky, ktoré
vam pomoZzu pokraCovat’ v praci kazdy deil. Snazte sa mat’ sacharidy, bielkoviny a
rastlinné tuky.

Najlepsi ¢as na ranajky je medzi 7 a 9 hodinou rannou. Vtedy je zaludok vo
svojej najvyssej aktivite a spol'ahlivo dokaze vytvorit dobry zaklad energie na cely
den. Ranajky vSak musia byt teplé a varené, takZe na ,,studené” miisli s jogurtom

pocas jesene zabudnite. »
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Surova strava, ktora bola vhodna na leto, kedy sa telo potrebovalo ochladit’, v jesennom
obdobi by mala ustipit’ vo vasom jedalnicku do uzadia. Mézete si ju dopriat’ v menSom
mnozstve, Ked’ uz tak, zelenina a ovocie st vzdy vhodnejSie z naSho klimatického
podnebia. Surova je skvela napriklad red’kovka, kalerab, cibul’a, cesnak, pazitka, chren
ale aj surova kvasena kapusta. Tato zelenina vyborne pdsobi na posilnenie ¢innosti



ériev, potrebnej hlavne v neskorej jeseni. Z ovocia su to brusnice, jablko, hruska ¢i
slivky, ktoré podporia aj energiu pltac. Citrusové a teplomilné plody maju silny
ochladzujuci u€inok , su vhodné len pre hortce leta.

4. Materska kasicka, propolis a med - su to Cista a prirodna energia. Vel'mi vyzivné a
bohaté na sacharidy, bielkoviny, vitaminy A, B, C, D a E a mineraly ako vapnik, med,
zelezo, fosfor, draslik, oxid kremicity a siru. Pomo6zu vam dodat’ davku energie.

5. Vyvary, krémy a polievky - nie je ni¢ lepsie ako si na jesen vychutnat’ energické jedla.
Vyuzite zeleninu a strukoviny, ktoré v tejto dobe mame, na pripravu domacich vyvarov
a krémov na zahriatie.

Aké jedla by som mal jest’ na jesen?

S padanim listov st lesy plné odtieniov od Zltej do oranZovej a intenzivnejSej Cervenej a Vo
vnutri kuchyne najdeme Siroku Skalu sezénnych jedal ktoré ndm pomdzu zlepsit’ nase telo
a zdravo sa stravovat’.

o Lieskové oriesky - Posobia nasytene a prehanavo. Maju zdravé kaldrie a su tiez
antioxidanty a pomdhaju predchadzat’ rakovine a kardiovaskularnym chorobam. Ak
Sportujete, nemali by chybat’ vo vasej kazdodennej strave, pretoze poskytuje mineraly,
ktoré poméhajt zlepSovat’ nasu obranyschopnost’.

e Srdcovky - Je ich sezona a najdeme ich u vSetkych obchodnikov s rybami. Vezmite ich
surové alebo podusené s dobrym citrébnom. Su bohaté na Zelezo a vitamin C a maju
vel'mi nizky obsah tuku.

e Tekvica - Je jednym z protagonistov jesene. Do nasej stravy prispieva vitaminom C,
betakaroténom, antioxidantmi a vitaminom A, ktory pomaha vytvérat’ protilatky, ktoré
nas chrania pred chladom. Ma vel'mi malo kalorii a vel'a vlakniny na udrzanie dokonalej
¢revnej flory. Vezmite si to do polievok a krémov, je to vynikajuce.

e Ruzi¢kovy kel - je maly, ale objemny. Obsahuje vel'mi vysoké mnozstvo vitaminu C,
draslika, horcika, jodu a nerozpustnej vlakniny. Vezmite ich varené spolu s trochou
nakréajanej Sunky alebo morky.

o Krali¢ie miso - je polovnicka sezona. Krali¢ie méso je vel'mi vhodné napriklad pre
l'udi, ktori Sportujii. M4 vel'mi nizky obsah tuku a je bohaty na bielkoviny. Obsahuje
mineraly ako zelezo, zinok, selén, draslik atd’., Ktoré poméhaju udrziavat’ naSe svaly
dokonalé. Pripravte ho v rare spolu s aromatickymi bylinkami. Vynikajtce!

e Granat- toto ovocie ma vysoky obsah antioxidantov, vitaminu C a draslika. P6sobi na
zazivanie a zabranuje hnackam. Dajte ho do Salétov, je to vynikajuce.

o Jablka - samozrejme aj so Supkou! Je bohaté na vitamin C, kyselinu jabl¢nq, draslik a
laxativnu vlakninu. Jablko na prazdny zaludok pomaha regulovat’ hladinu cholesterolu
a tieZ pomaha pri chudnuti, ak sa berie ako obcerstvenie medzi jedlami.

e Ryby - Maju nizky obsah tuku a vysoky obsah bielkovin, vitaminu B3, B12, draslika,
fosforu a omega 3. Urobte si ich na grile alebo restované so zeleninou alebo $alatom.

e Huby - len ¢o pridu prvé jesenné dazde, vSade sa objavia huby. Existuje Siroka skala
hub a su tiez vel'mi nizkokalorické, poskytuju rastlinné bielkoviny a mineraly, ako su
jod, med’, fosfor, draslik alebo zelezo.

e Hrozno. Jesen je obdobim zberu urody. Hrozno je precistujlice, remineralizacné,
mocopudné a antioxidacné, ktoré chrania nase tepny a srdce.



