Stravujte sa moderne -
stravujte sa
SEZONNE !!!

Sezonne stravovanie nie je ni¢ zlozité.

Na jar zahrna vsetko, ¢o vyrastie z prvej jarngj
vlahy- patria sem napr. Spenat, Spargl’a, pazitka,
Salaty, kalerab, ale nezabudnite ani na

red’kovku ¢i jahody. Zelenina by mala tvorit

viac ako polovicu z nasho taniera a to nielen v

jarnom obdobi. Netreba zabtuidat’ ani na ovocie a
prijem vlakniny, ktora pomadha pri vyluCovani

Skodlivin.



Leto nam dava na vyber ovela viac. Ponuka vela

ovocia, takze by sme ho mali jest vo vSetkych
podobach, no predovSetkym surove. Tiez
zeleninu s1 dopriat’ vo velkych porciach formou
najroznejSich letnych Salatov. Taktiez polievky -

vyvary su dobrou sucast’ou letnej stravy.

Jesen prinaSsa zemiaky, hrozno, potrebné

vitaminy nam dodaju jablka, hrusky, ruzickovy
kel, pastrnak, karfiol, tekvica. Letn¢ polievky je

dobré nahradit’ hustymi zeleninovymi krémami,

pretoze robime zasoby na horsSie Casy.

Zima je vyhradend méisu, omackam 1 tazSim

jedlam, Zijeme zo zasob.



Vyhody sezonnych potravin:
e Su1 Cerstve.
e Maju viac chuti.
e Mozete s1 byt isti, Ze v nich najdete vel'a
vitaminov, minerdlov a d’alSich cennych latok.
e Obvykle nie s chemicky oSetrené.

e St lacnejSie ako potraviny dovazané z inych

podnebnych pasiem.




5 dovodov prec¢o dat’ prednost’ potravine,

ktora vyrastla a bola spracovana hned’ za

rohom ...

1. Su zdravsie a Cerstvé
— dovazane potraviny su

zblerané eSte nezrelée,

potom prekonaju dlhu
cestu v lietadlach a kamionoch, absolvuji
prekladky a nasledne ¢akaji na pultoch
supermarketov na zakaznika. S dovezenym
kusom ovocia a zeleniny si preto kupujeme aj
nie prave najzdravsie chemické latky, ktoré su
nutné na to, aby ovocie a zelenina dozreli a
dlhu cestu preckali.

Doma vypestované potraviny sa zbieraju v

case svojej prirodzenej zrelosti. Su cerstvé

a chutné a pre nas prirodzenejsie.




2.

3.

Su zarukou kvality a bezpecCnosti —
Casto sa dozvedame, Ze potraviny k nam
dovazené maju horSiu kvalitu, nez by bola
akceptovana v krajine ich pévodu. Toto si
naS1 vyrobcovia nemdZu a ani s1 nechcu
dovolit’. Slovenské normy pre kvalitu potravin
su Casto prisnejSie ako normy europske alebo

svetove.

Su podporou domacej vyroby — sme
pravom hrdi na nasu krajinu a na jej produkty.
Ak vSak chceme, aby nam zostali, musime ich
podporovat’. Poznate lepsi sposob ako ten, Ze
s1 ich budeme sami kupovat™? VSetci vieme,
ze slovenske jablka su chutnejSie a slovensky
cesnak zdravsi. Pokial 1m vSak v obchode
nedame prednost’, moZze sa stat’, Ze tu uz zajtra

nebudu.



4. Su posilnenim domacej ekonomiky
a zamestnanosti - slovenské peniaze
ostavaju v slovenskej penazenke, posiliuji
slovenski ekonomiku a udrzuji pracu pre

'udi Zijacich na Slovensku.

5. Su SetrnejsSie k zivotnému prostrediu -
tym, Ze v naSom nakupnom koSiku bude viac
potravin slovenskych ako tych zahrani¢nych,
prispejeme aj k redukcn emisii vyfukovych

plynov a obalov.



