Stredy doktora Stredy: Zdravé ovocné a zeleninoveé stavy

Vychodni Cechy — Vypada to,
7e pocasi si z nas v poslednich
dnech déla legraci. Jeden den
mrzne azprasti,aby druhy den
vysvitlo sluni¢ko a pomalu za-
cali zpivat ptaci v korunach
stromt. Teplotni vykyvy jsou
nékdy az kolem deseti stupnii
Celsia.Kolikrataninevime, co
si obléknout, a tak je nam bud’
zima, anebo vedro. Pro na-
chlazeni a takzvanou rymic-
ku jsou tyto podminky a poca-
si idealni. Je potreba doplno-
vat vitaminy a vénovat se pre-
venci.

Prival vitamina zajistime
nasemu télu zdravym jidlem a
cerstvou zeleninou nebo ovo-
cem. V zimnich mésicich vsak
na studené salaty nemame
chut aradéjisi dame jidlo, kte-
ré nas zahreje. Idealni jsou v
tomto pripadé polévky, at uz
krémové ¢i vyvary. Jsou bo-
haté na potrebné ziviny a télu
dodaji dostatek energie. Po-
kud je navic nezahustime jis-
kou, jsou také dietni.

Vybornym zdrojem vitami-
nid jsou ovocné a zeleninové
stavy. Jediné, co potrebujeme,

je dobry odstavnovac, idealné
Snekovy. V jedné sklenici tak-
to pripraveného napoje télo
prijme spoustu ZzZivin. Piti
ovocné nebo zeleninové stavy
je také mnohem pohodlnéjsi,
nez kousani jablka ¢i mrkve.
Také déti mnohem radéji vy-
piji ovoce a hlavné zeleninu
brékem.

Nastartovat den sklenici pl-

nou cerstvych vitamina je to
nejlepsi, co muzeme udélat.
Cely den si ¢lovék pripada ja-
konadopinku, s tim rozdilem,
7e tenhle dopink je povoleny a
navic jeSté doporucovany.
Aby nedochazelo k prilis vel-
kému kalorickému prijmu, je
dobré rano pit $tavu z ovoce a
s blizicim se veCerem ovoce
vystridat zeleninou. Pro po-
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trebu prevence nachlazeni
vSak zcela postaci jedna skle-
nice za den.

Recepty pro zdravi

Do odstaviiovace je vzdy dob-
ré zkombinovat vice druhti
ovoce a zeleniny najednou.
Kombinaci existuje cela rada
a jaké plody si do $tavy prida-

te, zaleZi pouze na vasi chutia
fantazii. Ve vét$iné receptli
najdeme pridany olej. Ten je
velmi dulezity, protoze nékte-
ré vitaminy se rozpoustéji v
tucich a bez nich je nase télo
neumi zpracovat. Nejvhod-
néjSim olejem je potom pa-
nensky olivovy nebo za stude-
na lisovany Inény olej. V po-
¢asi, které panuje venku v po-

slednich dnech, potrebujeme
predevsim posilit nasi imuni-
tu. K tomuto tucelu je nejlepsi
zkombinovat brokolici, mr-
kev, jablka a par kapek oleje.
Stejné tak dobre poslouzi spo-
jeni brokolice, rajcéat, kiwi a
smetany.

Prorychlé doplnénienergie

a ,,nakopnuti“ po ranu je nej-

kterou vyrobite napriklad z
ananasu a jablek. Pridat mi-
Zete i mrkev, ktera ma lahod-
nou sladkou chut.

Tato rubrika je vyuzivana i
pri vyuce pripravy pokrmu
zakll odborného ucilisté Eu-
roinstitut. Nejoblibenéjsi sta-
vou zakd je smés jablek,
mrkve, éervené repy a pome-
rancu. (zv)
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