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Rajéata - vyborny zdroj
lykopenu i pomocnik pri
hubnuti
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Rajska jablicka - mnoho chlapl o nich fika, Ze jich dokazi snist kila. A hned
dodavaiji: ale jen kdyZ nejsou vidét. Tedy v polévce, v omacce nebo v kecupu...
Byla by vsak chyba zlstat u steaku ¢i hamburgeru s trochou raj¢atové omacky,
a pripravit se o vSechno pozitivni, co z raj¢at mlzeme pro své télo ziskat.
Presto z nich panové mohou paradoxné pro své zdravi vykresat vic.
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Rajcata syrova i tepelné zpracovana

RajCata jsou v poslednich letech k dispozici celorocné. Opravdu chutna a
hlavné plna vitamin{, minerainich latek jsou pravé ted v sezéné, kdy plody



mohou dozravat na primém slunci. Snad kazdy, kdo mél moznost porovnat
rajCe z obchodu s tim utrzenym na zahradce, koupenym na farmarském trhu,
pripadné na dovolené, vi, jakou chut ¢ervenym plodim umi dat slunce.

Stoprocentné vyzrdla rajcata jsou nejlepsi nejen chutové, ale i
obsahem zdravi prospésnych latek. A to i v pripadé, ze je budeme
uchovavat na zimu - konzervovat, susit nebo mrazit. Dokazeme je pak jist
hlavné v rajské polévce, omdacce nebo jako kecup Ci v susené formé.

Proc si je dat?

»Rajcata jsou bohata na vitamin C, E, mineralni latky jako je draslik,”
rika dietolozka Karolina Hlavatda. Vitaminu C obsahuiji tolik, ze uz 300gramova
porce dokaze pokryt potfebu organismu na takrka cely den.

»A obsahuji také antioxidant lykopen,“ uvadi doktorka Hlavata s tim, ze
dokonce v tepelné upravenych rajcatech je obsah lykopenu vétsi. Takze
muzi mohou mit pravdu, Ze rajcatova polévka je lepsi nez syrové rajce.
Ale je dUlezité, aby byla kvalitni - a nenf do ni pridano napriklad extra velké
mnozstvi soli.



Rajska jablicka varte

Vyuzitelnost lykopenu nékolikanasobné vzrista u tepelné
zpracovanych rajéat oproti syrovym plodum. Zaroven bychom si méli k
rajcatku dat i trochu tuku, na porci salatu napfriklad |zicku olivového (i
repkového oleje. ,Klidné si z nich pfipravujte rizna pyré,” konstatuje Hlavata.

Pokud vam rajcata a zelenina obecné nic nerika, zkuste to prehodnotit. Byla by
chyba vsazet tfeba na prijem antioxidantl jako je lykopen z tabletek
koupenych v 1ékarné. V rajéatech je Fada dalSich antioxidantu, které
navzajem zesiluji své priznivé ucinky.

Dulezité je také védét, Ze lykopen se nachdazi zejména v povrchovych vrstvach
rajCete, slupce a tésné pod ni, které jsou vystaveny slunecnimu zareni. Uvnitr
naopak najdete vice betakarotenu.

Lykopen

Lykopen patfi mezi nejzndméjsi antioxidanty, ktery chrani bunky pred plisobenim volnych
radikall. Pripisuji se mu pozitivni G¢inky pri snizovani rizika srde¢né cévnich onemocnéni,
ale i rakoviny. U muzi ma pozitivni uc¢inky na prostatu.



Skveéla pri hubnuti

~Rajska jablicka maji vysoky obsah vody, jsou nizkoenergeticka, jsou
skvéla i pri redukcnich dietach,” uvadi dietolozka Karolina Hlavata. Sto
gramu rajc¢at méa cca 94 kJ. Vyborna jsou do zeleninovych salatl, nebo klasicky
po italsku s mozzarellou. ,Kdyz si je élovék déla s mozzarellou, muze vsak
udélat chybu - da tam tu¢nou mozzarellu, zalije to velkym mnozstvim
oleje. Kdyz to mam k veceri, je lepsSi koupit si mozzarellu light a
opravdu k odmeéreni tuku pouzit Izicku, dat si na porci Izicku oleje.
Jinak ze zdravého jidla mam energetickou bombu,“ radi doktorka
Hlavata. A pokud premyslite, kolik syra si na talif nakrajet, tak na osobu je
idedalem 100gramovy bochanek. Plus jeden kousek peciva. ,Pokud mate
tucny syr, jakym mozarrella je, tak byste tuk ani pridavat nemuseli.
Ale jde o chut, a tuk je jejim nositelem. Celkové pak pokrm chutna
lépe. Lzicka, tedy 5 gramu, nevadi. Je dobré na to myslet a nelit
bezmyslenkovité olej z lahve, jak ¢asto vidime v poradech o vareni,”
dodava Hlavata.

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



