13 TIPU KE ZVYSENI VYZIVNOSTI V JIDELNICKU

1. Ozdobte sva jidla Eerstvymi bylinkami, petrzelkou, pazitkou, koriandrem.

2. Snazte se mit v salatech vzdy listovou zeleninu — rukola, polnic¢ek, baby Spenat
(nejlépe bio), razné druhy salatu. Pridavat muzete i divoké bylinky, pfipadné klicky.

3. Zdraveé tuky jako zasadni soucast. Na peCeni, duseni, restovani se hodi kokosovy
olej, sadlo nebo avokadovy olej. Na smazeni sadlo nebo kokosovy olej, na rychlé
orestovani olivovy olej, do studené kuchyné olivovy olej a extra panenské rostlinné
oleje (nikoliv primyslové zpracované v pruhlednych plastovych lahvich), pfipadné
oleje z ofechd a semen.

4. Klasické pfilohy jako obiloviny nebo brambory stfidejte s riznymi upravami
kofenové zeleniny, dyné, brukvovité zeleniny (brokolice, kvétak, kapusta, zeli).

5. Spousta zeleniny se da nakrajet na nudlicky a vymeénit ji za klasické téstoviny.
Existuje i Spagetova dyné, u které to jde i bez krajeni. Seznamit se také mazete i
s kvétakovou ryzi (nebo brokolicovou nebo dyrfiovou ©)

6. Zkuste zaradit pokrmy s houbami. Daji se dat do riznych masozeleninovych
smési, omacek, polévek, pfipadné pfipravit i portobello burger.

7. Heslo vaseho jidelni¢ku by mélo byt: zelenina, kam se podivas — ke snidani, na
svacCinu, k obédu i k vecefi. Jako pfiloha, ve smoothie, v masovych kulickach nebo
karbanatcich, v polévkach, ve snidafiovych kasich.

8. Nebojte se ovoce, a uz vlibec ne v jidlech ur€enych pro déti, dospivajici, t&éhotné,
kojici, Zeny s malymi détmi, sportovce nebo lidi, ktefi maji aktivni zpusob Zivota.

V dezertech, pudinkach, v domacich zmrzlinach, ovocnych salatech, na Spejli,
dusené, rozpecené v troubé, ve smoothie, v Zzelatinovych bonbdncich.

9. Vyvar z kosti a masa je zaklad — polévky, omacky nebo jen tak na piti.

10. Fermenty na denni bazi. MUzete si doma udélat kvasené zeli, kimgi, jiné pickles,
kokosovy kefir nebo jogurt, pfipadné mit v jidelniCku kvalitni mlé&né vyrobky (jako
jsou ov¢i, kozi, kravské kefiry nebo jogurty). Pitny rezim Ize doplnit i kombuchou
nebo vodnim kefirem.

11. Z cukrt je vyzivna melasa, javorovy sirup a med, pfipadné pak susené ovoce.

12. Vnitfnosti (jatra, ledvinky, srdi¢ka) se daji schovat do karbanatkd, sekané,
pfidavat do polévek.

13. Nemusite hned ménit cely jidelniCek, ale zkuste do svych oblibenych jidel
pridavat vice vyzivnych potravin (do téstovin s raj€atovou omackou nakrajejte i
mrkev, podklad pro omacku udélejte z vyvaru, misto klasickych masovych
karbanatku namixujte jatra s masem, ...). Kazdy krok se pocita.
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