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Zelené sladké kulicky... Zacatek |éta maji mnozi spojeny s prave dozravajicim
hraskem. Jako déti jsme ho vylupovali z luskl a pocitali, kolik ho v kterém je.
Na podobné hry s jidlem bychom méli zavzpominat i ve véku vyssim a naucit je
déti ¢i vnoucata. Mlze to byt jeden ze zplsobU, jak je pfimét snist nenasilné
trochu zeleniny.
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Hrasek i celé lusky skvéle obohati jidelnicek

Nejprve bychom si méli fict, jaky je rozdil mezi zelenym hraskem a hrachem,
ktery koupime susSeny v sacku a prfipravujeme z néj ne vzdy oblibenou
kasi. ,Hrasek je vlastné nezraly hrach. Sklizi se v takzvané mlécné
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zralosti. Zelené kulicky jsou zeleninou, zralé a susené lusténinou.
Podobné je to i s kukurici, pokud si ji koupime v konzervé ci na klasu k
uvareni, jde o zeleninu, zrala semena jsou obilovinou,“ vysvétluje
nutricni terapeutka Zuzana Douchova.

Podle Grovné zralosti maji i hrasek a hrach rozdilné nutri¢ni hodnoty. Cerstvy
hrasek obsahuje vice ochrannych latek jako jsou napfiklad vitaminy, v hrachu
najdeme zase vetsi podil bilkovin.

Daji se jist syrové i jako netradicni priloha

»1 z tohoto duvodu je vhodné zafazovat hrasek do jidelni¢ku ¢erstvy, v
zimnim obdobi doporucuji sahnout po mrazeném. Dalsi zpusoby
uchovani velmi vyrazné snizuji obsah prospésnych latek,“ uvadi Zuzana
Douchova a vypocitava, co zelend kulicka v sobé ukryva: ,,Z vitamini to jsou
zejména C, B1, B2, B3, B6, E, dale kyselina listova, betakaroten, z
mineralnich latek predevsim horcik, draslik, vapnik a fosfor, zelezo,
méd. Obsahuje také relativhé velky podil hodnotnych bilkovin.
Zapominat bychom ale neméli ani na hrach zraly, lusténiny by mély
byt soucasti naseho jidelnicku alespon dvakrat tydne.“



Dejte si cely lusk

Pokud péstujete hrasek na zahradé, vite, Zze neni chemicky oSetreny, uzijte si
celé mladé lusky. Nemusite je po vyloupnuti kulicek vyhazovat. Jsou sladké a
velmi malo vlaknité, prestoze obsahuji vidkniny, ktera nam v jidelnicku velmi
Casto chybi, velky podil.

»Hrasek i celé lusky jsou také vybornou, u nas ne zrovna obvyklou
pfilohou. Staéi je blansirovat, vhodit na par okamziku do vrouci vody a
nasledné rychle zchladit, pripadné na trose oleje lehce orestovat.
Mizete jim nahradit napfiklad polovinu brambor na talifi, spolu s
pecenou Ci dusenou zeleninou mohou byt doplinkem masa na taliri a
skvély je takto upraveny i jako zdrava priloha pri grilovani,* pridava
radu Zuzana Douchova.
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