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« Cerstvo uvarené. Zelenina prichadza

0 svoje Ziviny nielen dlhym skladovanim,
ale aj dlhdim skladovanim po uvareni.
Pokial je to mozné, varte dietatku

z ovocia i zeleniny ¢erstvé prikrmy c¢i
jedla. Pri opdatovnom ohrievani jedal,
nespravnom skladovani pri izbovej te-
pote, sa méZu premnozit baktérie, ktoré
spdsobuju traviace problémy: vracanie
alebo hnacku. Ak nestihate varit, tak
zvysky jedla rychlo ochladte (idealne

do hodiny) a skladujte v chladnicke
maximalne do dalSieho dnia. Obilniny

i strukoviny je moZné pripravit vopred

a skladovat v chladnicke.

PrediZit dobu spotreby uvareného
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jedla pomoézu vakuové skladovacie
nadoby. Vyborné na cesty, ¢i pre deti
s histaminovou intoleranciou a zane-
prazdnené maminky.

foliovnikovej zeleniny nepripravujte
zeleninové vyvary a vodu, v ktorej sa
zelenina varila, vylievajte.

Co najmenej spracované. Cim viac
[udia konzumuju priemyselne upravené
potraviny, tym viac trpia na chronické
ochorenia, tym viac sa skracuje dlzka
ich zivota. Ludia, ktori jedia pévodné
potraviny, Ziju dlhy Zivot s pevnym
zdravim, pricom nezomieraju na dlho
sa vlecuce chronické choroby, ale na
starobu.

V strave maju byt zastupené zivociSne
i rastlinné bielkoviny, tuky, zelenina,
ovocie, semienka, orechy a obilniny

VvV ¢0 najmenej spracovanej podobe.

« Mama v pohode. Nie je to sice po-

travina, ale zakladny kamen zdrave;

a Stastnej rodiny. Aj napriek tomu, Ze sa
dozvedame stale viac o dolezitosti a vy-
zname VyZivy pre zdravie deti, pri stole

i v kuchyni by mala vladnut pohoda. Stale
je lepsia zelenina zo supermarketu ako
bio zelenina (alebo Ziadna zelenina), ked
ju pripravuje a podava vyrovnana a spo-
kojna mamina. Dieta je Zivené nielen jed-
lom, ale i pocitom prijemného domova.
Nestresujte sa, ¢i ma na tanieri dostatok
bielkovin, ¢i tukov. Va3 stres z jedla mu
moze spodsobit viac neprijemnosti, ako
pripadny nedostatok v potrave. Ten si vie
dieta vykompenzovat inokedy.




