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Rdzickova kapusta sice nebyva zeleninovym favoritem, ale kdo si ji oblibf,
udéla pro své zdravi hodné. V zapecené podobé s bramborami, Sunkou a syrem
se jedna doslova o bilkovinnou bombu. Na bilkoviny jsou totiz bohaté nejen
Sunka a syr, ale také samotna rlzickova kapusta a brambory.
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Rézickova kapusta je jednou z mala druhl zeleniny, kterou mtzeme sklizet i v
zimé. Pokud tedy preferujete sezdnni potraviny, neméla by rizi¢kova kapusta
uniknout vasi pozornosti.



= RUzickova kapusta je velmi bohata na vitamin C. Ve 100 g kapusty ho
najdeme 85 mg, to je jednou tolik, nez ma pomeranc. Vitamin C je
samozrejme nezbytny pro spravnou funkci imunitniho systému, coz nyni v
zimé obzvlast ocenime. Tento vitamin je vSak potfebny i pro tvorbu
kolagenu, a tedy i chrupavek a vazU. Navic patfi vitamin C mezi silné
antioxidanty.

» Kromé toho obsahuje kapusta i velké mnozstvi vitaminu K. Ten je
dulezity pro tvorbu koagulacnich (srdzecich) faktor(, bez nichZ bychom i
pri malém zranéni vykrvaceli. Lidé, kteri uzivaji Warfarin (I1ék zabranujici
vzniku krevnich srazenin, jeho Ucinek spociva v zabranéni cinku vitaminu
K), by tak méli byt s konzumaci této zeleniny opatrni.

= Z dalSich vitaminl rozhodné stoji za zminku B-karoten, ktery také patri
do rodiny antioxida¢né pdlsobicich latek, a dale pak velka c¢ast skupiny B
vitaminQ B (B1, B2, B6, B7 i kyselina listova). Po brokolice je pravé
rizickovd kapusta nejbohatsi zeleninou na antioxidaé¢né pusobici
vitamin E.

= Z minerald nesmime zapomenout hlavné na draslik a mangan.

Ingredience: 4 porce

ruzickova kapusta 500 g
brambory 700 g



repkovy olej 40 g

Sunka dusena vybérova 60 g
vejce (4 ks) 200 g
mléko nizkotucné 0,5 % 30 g
tuku

muskatovy orisek 29
syr Eidam 30 % tuku 100 g
petrzelova nat 20g
stl 2g
Postup

1. Z kapusticek odstranime vnéjsi listy a dlkladné je omyjeme.

2. Privedeme k varu vodu, kterou osolime polovinou mnozstvi soli a
kapusticky varime po dobu 6-7 minut.

3. Uvarené kapusticky proplachneme studenou vodou a nechame okapat.

4. Brambory oloupeme, omyjeme vodou a nakrajime na malé kosticky.
Nasledné je opeCeme na oleji.

5. K bramboram prilijeme 150 ml vody, priklopime poklici a dusime asi 8
minut.

6. Mezitim si predehrejeme troubu na 200 °C.

7. Brambory smichame s kapustiCckami, pfrendame do zapékaci misky,
pfidame nakrajenou sunku a zalijeme smési z rozkvedlanych vajec, zbytku



soli, muskatového ofisku a petrzelové nati. Posypeme nahrubo
nastrouhanym syrem a 20-25 minut zapékame ve vyhraté troubé.

vyzivové udaje na porci na 100 g celkem kritéria Vim, co jim
4 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 465 111 1856 400 - 700 kcal/porci
bilkoviny g 26 6,1 102 -
sacharidy g 49 11,6 194,2 -
z toho cukry g 5 1,3 21,2 -
tuky g 20 4,8 79,8 -
z toho - - - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 5 1,2 20 =2g/100¢g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0.15g/100 g
vldknina g 9 2,1 35,7 =1.2¢g/100g
stl g 2 0,43 7,25 =0,875¢g/100 g
g 0

pridany cukr 0 0 <3¢/100g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim (hlavni jidlo).

O Vv

brambory hlavni jidlo receptura dle kritérii Vim, co jim ruzickova kapusta sunka
tvrdy syr zdravé jidlo zdravy recept zelenina
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