Chutna, vonava a
zdraval Taka je jesen na
tanieri :)

Naco kupovat potraviny z konca sveta, ked nam

rovno pod nosom dozrieva ten najlepsi mix

prirody?



https://debata.pravda.sk/debata/408350-chutna-vonava-a-zdrava-taka-je-jesen-na-tanieri/

Sezonne potraviny
su nasmu telu

prirodzené.

Sezonne stravovanie nie je modnym hitom.
Sezénnu zeleninu a ovocie sa oplati konzumovat
pre vyssi obsah zivin v porovnani s potravinami,
ktoré museli precestovat polovicu sveta, kym sa
dostali do nasich obchodov. Navyse, sezdonne
potraviny su nasmu telu prirodzené, kedze
priroda nam sama naservirovala mix vitaminov
a mineralov podla potrieb nasho organizmu. A to

aj vzhladom na rocné obdobia...



Len sa ich nebojte..

Vela z nas sa roky pridrza zauzivanych receptov,
ktoré sice chutia skvelo, ale uz nic¢im
neprekvapia. Pritom jesen ma ponuku priam
nekonecnu. Napriklad také jedlé gastany.
Nebojte sa nimi ozvladstnit Salaty, uvarit z nich
polievku ¢i ich podavat ako prilohu k masu.
Tekvicoveé semiacka chrumkame pred
televizorom cdasto. Ale ¢o tak ich pridat do
polievky, do ranajkovych kasi, do salatov. Alebo
kusky ovocia v Saldtoch. Salat fantasticky osviezi

hrozno, jablko ¢i hruska. Ta sa najviac hodi

k parmezanu, rukole a vlasskym orechom.



Pozor na pitny rezim
aj na jesen..

Vela ludi si prestdva uvedomovat potrebu
tekutin, ktora sa v chladnejsom pocasi nehlasi
o slovo tak nastojCivo ako pocas horucav. Telo
potrebuje vodu. Vybornym doplnkom pitného

rezimu mozu byt smoothie. Pocas jesene ich

pripravujeme z mrkvy, cvikly ¢i jablk...

Délezity je aj vitamin D, ktory sa vtele tvori

vdaka pobytu na sInku. A jesen ma slnecnych dni
podstatne menej. Preto je dobré siahnut po
potravinach, kde sa vitamin D prirodzene
nachadza. Napriklad to mo6zu byt aj huby, alebo

uz spominané tekvicové semiacka.



Jesenné pochutky?
Vyskusajte nieco nové :)

Zelerové hranolceky

Zeler oCistime a pokrajame na hranolceky.
Vlozime do vody s citronom, osusime,
poukladame na plech. Potrieme kokosovym
olejom s cesnakom, posolime. PeCieme 30 minut

pri 180 stupnoch Celzia.




Cuketové cipsy

Cuketu pokrajame na kolieska, osolime,
okorenime grilovacim korenim, mézZzeme posypat
parmezanom a poukladame na papier na

pecenie. PeCieme v rure 20 minut pri

220 stupnoch Celzia.




Mrkvoveé spagety

Skrabkou na zemiaky nastrdhame mrkvu na slize,

orestujeme na masle ghee a podavame ako

klasické cestoviny s oblubenou omackou.




Top ponuka jesene

Vlasské orechy

Vynikaju vysokym obsahom omega 3 mastnych
kyselin, velkym mnozstvom antioxidantov, medi
a kyseliny listovej. SU vybornou prevenciou

srdcovo-cievnych chorob.

Cvikla

MozZno ju konzumovat celu. Listy sa pridavaju do
$alatu alebo sa upravuju ako $penat. Cervena
repa obsahuje velké mnozstva vitaminu C, zeleza,
vlakniny a draslika. Ma vyrazny efekt pri

znizovani krvného tlaku.



Cibula
Ma fantastické protizapalové a antioxidacné
ucinky. Najviac antioxidantov obsahuje zlta
cibula, ma ich az 11-krat viac ako cibula biela.
Najlepsie pre nase zdravie je konzumovat cibulu

surovu. Ak taku neoblubujete, mozete ju dusit,

ale maximalne 5 minut. Potom straca svoje

ucinné latky.




Tekvica

Jesen a tekvica patria jednoducho k sebe. Okrem
toho, ze je vhodna ako dekoracia, obsahuje aj
cenné ziviny. Kedze je v nej malo kalorii a vysoky

obsah vlakniny, ktora napomaha traveniu,

pomoze aj pri chudnuti.




Huby

Zohravaju dolezitu ulohu v posilnovani
imunitného systému, maju protizapaloveé ucinky.
Sampifidny &i hliva maju protirakovinové Gginky.

Ak k nim pridame cibulu a listovu zeleninu,
posobenie blahodarnych latok z hub v organizme

este umocnime.

Kysla kapusta

Vyznamny je najma obsah probiotickych baktérii,
vlakniny, vitaminov C, B, K a zeleza. Nielen mrkva,
ale aj kapusta je vynikajuca pre zdravie nasich
o¢i. NajdolezitejsSie je kupovat kapustu
nepasterizovanu a pridavat ju k jedlu tepelne

neupravendu.



Tak, milé deti, Co by ste povedali, ze eSte patri
k jeseni? Aké ovocie Ci zelenina, na ktoré som

zabudla ?

N

Diskutujte, navrhujte, rozpravajte a pripadne mi
nieco pekné nakreslite, napiste, vystrihnite...
Necham to na vas a budem sa na vase vytvory

tesit.

Vasa veduca skolskej jedalne



