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Zelenina

Zelenina je zakladnym stavebnym kameriom
kazdej vyvazenej stravy. Vdaka jej konzumacii
si doplnime nevyhnutné vitaminy, mineraly
a vldkninu. Existuje nespoCetné mnozstvo
druhov zeleniny, ktoré sa liSia chutou, textdrou,
vyZivovou hodnotou i spésobom pripravy. Je
doblezité zahrnat do stravy rbzne druhy
zeleniny, aby sme vyuzili ich plny potencial
a zabezpedili si dostatocny prijem potrebnych
Zivin.

o je zelenina?

Z botanického hladiska medzi zeleninu patria
kultirne rastliny, ktorych jedlé cCasti sa
pouZivaji ako potravina (napriklad listy,
korene, stonky, kvety alebo plody).

Preéo konzumovat zeleninu?

Pravidelna konzumacia dostatocného
mnoZzstva zeleniny

podporuje spravny rast a vyvoj,

posiliiuje imunitny systém,

zlepSuje travenie vdaka vlaknine,

pomaha udrziavat zdravi telesni hmotnost,

zniZuje riziko vzniku obezity, cukrovky

2. typu a srdcovo-cievnych ochoreni

v dospelosti.

Podla Svetovej zdravotnickej organizacie
(WHO) by sme mali denne skonzumovat aspon
400 g ovocia a zeleniny, ¢o predstavuje
priblizne 5 porcii denne (Jedna porcia ma
priblizne 80 g).

Odporica sa, aby z tychto porcif tvorilo:

ovocie 1-2 porcie denne,
zelenina 3—4 porcie denne.

Uprednostriovat by sa mala Gerstva, sezonna
a lokdlna zelenina, ktord sa pestuje a zbera
v regione, kde byvame alebo v jeho blizkom
okoli.

V akej forme konzumovat zeleninu?

Aby sa v najvacsej miere zachovala vyZivova
hodnota zeleniny, je v prvom rade potrebné ju
konzumovat surovi. Pred konzumaciou je
potrebné si zeleninu umyt. Pri tepelnej liprave
zeleniny dochadza k zniZeniu obsahu vitaminu
C, kyseliny listovej i ostatnych vitaminov
skupiny B. Tepelnou tpravou zeleniny bohatej
na betakarotén (mrkva, karotka, 3penat,
tekvica) sa zvysi ich vyzivova hodnota. Varenim
sa karotén neznici, zlepsi sa jeho uvolfiovanie.
To isté plati aj pre lykopén, ktory sa nachadza
v rajcinach.

Zakladné delenie zeleniny

- Listova zelenina - mangold, rukola, 3alat,
Spenat, fenikel, valeridnka, Zerucha,
Cakanka, zeler stopkovy a listovy, ..
Hltbova zelenina - kapusta, kel ruzickovy,
kel kuceravy, karfiol, brokolica, kalerab, ..
Plodova zelenina - paprika, rajcina,
patizon, uhorka, tekvica, baklazan,
cuketa,..

Cibul'ova zelenina - cibula, cesnak, por,
pazitka,..

Koreriova zelenina - mrkva, petrzlen,
pastrnak, zeler bul'vovy, redkovka,
redkev, cvikla, batat

Strukova zelenina - hrach, fazula, béb, ..
Trvaca zelenina - $pargla, rebarbora,
chren, ..




Articoka 3 Brokolica Cvikla

Dyna Cervena Fazula Kapusta hlavkova Kapusta pekingska

Mangold

\
Rebarbora Redkovka Rukola Salat hlavkovy

Spargla Valerianka polna Zelena fazulka Zerucha




