www.gizslovenskazelenjava.si

Uzivajmo

Uzivajte sezonsko, lokalno pridelano in raznovrstno zelenjavo, primerno lethemu Casu.
Poleti kumare, bucke, paradiznik, fizol, jeseni in pozimi pa zelenjavo, ki prezimi: korencek,
rdeCo peso, zelje, ohrovt, repo, radiC in podobno. Poleti viske zelenjave vlozite ali zamrznite
in s tem poskrbite, da bo tudi jeseni vas jedilnik Cimbolj pestro obarvan.

Cim veé zelenjave uZivajte v surovi obliki, saj ima tak8na zelenjava veé¢ vitaminov,
mineralov in antioksidantov. Dodajte ji hladno stiskana olja — na primer olj¢no, bucno ali
konopljino olje. Naj bo zelenjava na vasem krozniku ¢im bolj pogosto, vecCkrat na dan. To
vam bo pomagalo ohranjati zdravje, umske sposobnosti in optimalno tezo. Vlaknine v
zelenjavi nam pomagajo k urejeni prebavi in prispevajo k nizjemu glikemicnemu indeksu
obroka, dajejo nam vecji obCutek sitosti, saj vsebujejo zelo malo kalorij (izjema je krompir).

Za zdravje je potrebna raznovrstna, uravnotezena meSana prehrana s poudarkom na
svezem sadju in zelenjavi. Vsaj polovica zelenjave naj bo surove v obliki solate, narezana
ali v obliki sokov in napitkov. Ce ste se odlogili izgubiti kakSen odveé&en kilogram, poskrbite
tudi za rednost vasih obrokov, ki jin razporedite skozi ves dan povprecno na 3 ure. Dan
vedno zacnite z zajtrkom, ki je najpomembnejSi obrok dneva. Sestavljen naj bo iz ogljikovih
hidratov, beljakovin in mascob. Odlicna navada je, Ce ze pri zajtrku posezete po
sadno-zelenjavnem napitku.

Zelenjavo lahko uzivate skozi ves dan v neomejenih koli¢inah (razen pri krompirju velja
zmernost), sadje jejte pretezno v dopoldanskem Casu, za zajtrk in dopoldansko malico.
Ostale obroke si razporedite glede na vase kaloriCne potrebe. Vecerjajte kaj lahkega, na
primer zelenjavno juho s prikuho iz prosene kasSe, brez kruha. Zadnji obrok naj bo do 2 uri
pred spanjem. Obroki naj bodo ¢im bolj enakomerno razporejeni. Poskrbite tudi za redno
gibanje in zadosten vnos tekocCine skozi ves dan, najboljSa je navadna voda.
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