Jar plna vitaminov
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Jar je symbolom zaciatku. Vsetko
sa prebudza, obklopuje nas krasna
farebna a rozkvitnuta priroda, ktora
nas laka na prechadzky. Je to tiez
vyborna prilezitost ako obohatit aj
SVOj jedalnicek a siahnut
po Cerstve] a svieze] zelenine.
A ktorda to je ? Citajte na nadej

nastenke alebo webovej stranke ©



Bojujme proti jarnej unave
— Jar plna vitaminov

Nemajte obavy, sezonne
stravovanie nie je niC zlozité. Na jar
zahrna vsetko, Co vyrastie z prvej
jarne] viahy atak by sme mall
konzumovat vsetko zelené. Patria
sem napr. spenat, Spargla, pazitka,
Salaty, kalerab, ale netreba
zabudnut ani na redkovku Ci jahody.
Zelenina a ovocie by mali tvorit az
polovicu z nasho taniera a to nielen

v jarnom obdobi. Niekedy staci malo



a mbézeme si vitaminovu bombu
vypestovat aj na balkone, Ci
kuchynskom okne. Tu najde svoje
miesto napriklad zerucha a pazitka.
ObyCajné a nenarocné rastlinky,
ktoré ozivia vas priestor a navyse

potesia aj vas zaludok.




Vyhody sezonnych

a lokalnych potravin:

. Su cerstve.

. Maju viac chuti.

. Mozete si byt isti, ze v nich
najdete vela vitaminov, mineralov
a dalsich cennych latok.

. Obvykle nie su chemicky
osetrene.

. Su lacnejsie ako potraviny
dovazané z inych podnebnych

pasiem.



Poznate vitaminove

,2oomby*“ ?

Zerucha

Je] pestovanie je velmi jednoducheée
a zvladne ho kazdy. Konzumuju sa
listky, ktoré maju podobnu chut ako
redkovka. @ Obsahuje = mnozstvo
vitaminov a tiez latky, ktoré posobia
ako prirodné antibiotikum
a posilnuju obranyschopnost

organizmul.



Pazitka

Vseftci ju urcCite poznate, vyzera ako
trava, a] ked jej vona a chut
pripomina mladu cibufku. Obsahuje
podobne ako zerucha prospesne
vitaminy atiez mineralne latky.
Podporuje chut do jedla a spravne
travenie, pomaha znizovat vysoky

krvny tlak.




Obe zdrave bylinky pekne
ozdobia tanier, dodaju jedlu
chut ¢i uz ich pouzijete do
natierok, polievok alebo
Salatov. Konzumujeme ich
radsej cerstve, tepelnou
upravou stracaju vacsinu

prospesnych latok.



Red’kovka

Najoblubenejsie su cerveneé
redkovky, ale urcCite poznate aj bielu
podlhovastu Ci okruhlu redkovku
alebo jej stiplavejsiu Ciernu verziu.
Redkovka ucinne likviduje baktérie
na slizniciach, uvolhuje hlieny,
zmiernuje kasel, palenie zahy Ci
traviace problemy. Pomaha tiez
oblickam, znizuje hladinu zlého
cholesterolu. Tiez sa odporuca

konzumovat cerstva.



Spargla

Je plna zivin a vitaminov, vilakniny Ci
mineralnych latok. Jej sezbona |e
velmi kratka, preto ju
nepremeskajte. Je totiz velky rozdiel
medzi  Cerstvou  Sparglou od
lokalneho pestovatela a takou, ktora

k ham cestuje pocCas celej zimy.




Tmava listova zelenina

Kazdy pozna Spenat, mangold, kel,
polnicek, hlavkovy salat CcCirukolu.
Denna davka cCerstve] listove]
zeleniny vam zabezpecCi dostatoCny
prisun vitaminov aj mineralnych
latok a pritom ma nizky obsah
kalorii. Posobi  proti  mnohym
chorobam, ma protizapaloveé ucinky
audrzuje krvny tlak v norme.
Udrziava zdraveé kosti, oCi, znizuje

riziko cukrovky.

Ak sa konzumuje Cerstva, uchovava

si vela vitaminov. Varenim sa zas



uvolnia antioxidanty a pri niektorych

druhoch zlepsite jej chut.

Zeleny hrasok

Je chutny aplny vitaminov.
Nepremeskajte preto jeho sezonu.
Pomaha aj tym, ktori maju problem
SO spankom, tiez vasim ocCiam
| kostiam. Zaroven zlepsuje

travenie.



Jarna pomoc z prirody..

Poznate medvedi cesnak? A Co tak
pupavu, zihlfavu, sedmokrasku,
podbel, prvosienku Ci valerianu? Aj
tie su nabité vitaminmi. StacCi si
zajst na tie spravne miesta. Vyuzitie
maju v kuchyni | domace]

lekarnicke.

Medvedi cesnak

VacsSie mnozstvo vitaminov a lepsiu
chut maju najma mlade listky.

Medvedi cesnak je vyborné prirodne



antibiotikum. PrecCistuje krv ama
protizapalovy ucinok. Pomaha tiez
zlepsovat pamat, upokojuje nervovy
systém a upravuje krvny tlak. Tieto
ucCinky ma vsak vyluCne Cerstvy.
Moze ho pridat do salatu, polievky,
na chlebik alebo z neho pripravit

tinkturu.




Ako este bojovat’ proti
jarnej unave?

1. Konzumujeme sezénne a ak je
mozné a] miestne potraviny.
Doplnite tak potrebne vitaminy a iné
cenné latky, ktorych sme mali
V Zzime nedostatok. Postupne
S pribudajucimi teplymi dnami, bude

sortiment pestrejsi.

2. Doprajte si dostatok ovocia
a zeleniny. To uz davno vieme, ale
Cl to aj dodrziavame. Pripomenme

si, ze zelenina aovocie ma byt



zakladom kazdeho nasho jedla,
teda nema chybat na tanieri Ci uz
jeme ranajky, obed alebo veceru.
Nezabudajte na klicky, vnate Ci

bylinky.

3. Na jar m6zeme vyskusat zmenit’
spOsob pripravy jedal. S teplejsim
poCasim zeleninu kratsie tepelne
upravujeme, viac nhaparujeme Ci
blansirujeme. Jedla vo vSeobecnosti

odlahCime.

4. Chodte von na jarné slnieCko-
doplnime tak vitamin D, urobime

dobru sluzbu svojim plucam aj



svojej kondicii. A nedajte sa odradit
pocasim. Ved nie nadarmo sa
hovori: ,Nie je zlé pocCasie, iba zle

obleceni ludia.”

4. Hybte sa vela — telo je stvorené
na to, aby sa hybalo. Prechadzky su

dobry zaciatok....



https://www.osiva-semena.sk/blog/138 prve-jarne-bylinky-su-plne-vitaminov.html

https://instacks.sk/nazbierajte-si-prve-jarne-bylinky-plne-vitaminov-pre-vase-telo


https://www.osiva-semena.sk/blog/138_prve-jarne-bylinky-su-plne-vitaminov.html

