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Rajce je uznavana léciva
potravina. Zasadne prospiva
zdravi
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nemate na zahradce, daji se nyni koupit za velmi dobrou cenu. Jestll patrite
mezi milovniky rajcat, nastal vas Cas. Udélejte si zasoby na zimu. Kdyz rajska
jabli¢ka zavarite, odmeéni se vam vétsi davkou antioxidantd.
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V soucasné dobé si sice mlzeme rajce v supermarketu koupit po cely rok, ale
neni to ono. VSichni vime, jak chutna prave ted, v obdobi pIné zralosti. Navic
pokud mate moznost utrhnout si ho prfimo z keficku a hned snist, nema to
chybu. Chut vSak neni to jediné, co by nas mélo zajimat. Pravé nyni maji rajska



jablicka i nejvétsi obsah ochrannych latek.
Zasadne prospivaji zdravi

RajCata jsou bohata na vitaminy C, B, E, z mineralnich latek jde zejména o
draslik. ,Obsahuji také karoten, lykopen, zeaxanthin a lutein, coz jsou
provitaminy A a také antioxidanty,” uvadi nutri¢ni terapeutka Zuzana
Douchova a dodava: ,Popisuje se, ze jiz tristagramova porce rajcat
pokryje takrka celou denni potrebu vitaminu C. Ve sto gramech je zase
deset procent denni davky vitaminu E.“

Obsah prirozenych antioxidantd déla z rajskych jabli¢ek potravinu,
ktera zdsadné prospiva zdravi. Napfiklad lykopenu se pfipisuji pozitivni
Ucinky pfri snizovani rizika srdecné cévnich onemocnéni, pomaha udrzovat
vyrovnanou hladinu krevnich tuk(, tedy i cholesterolu. Nékteré studie mu
pripisuji ochranné Ucinky v souvislosti se zhoubnymi nadory. Zeaxanthin a
lutein se ukladaji v oku, v takzvané zluté skvrné. Oko tak chrani pred
poskozenim svétlem a vznikem Sedého zakalu a predevsim onemocnéni s
nazvem - vékem podminéna makuldrni degenerace - ktera je nejcastéjsi
pricinnou slepoty ve vyssim véku.

 maji diureticky (moCopudny) Ucinek



e podporuji ¢innost ledvin

« procistuji organismus (zvIasté pfi masité strave)

 podporuje imunitni systém

« zvysuje schopnost téla bojovat s infekcemi

« pomahaiji pri arterioskleréze

« slouzi preventivné proti karcinomu traviciho Ustroji a prostaty
* snizuji mnozstvi toxin{

Tepelna uprava zvysuje vyuzitelnost lykopenu

Zatimco obvykle varenim a konzervovanim ovoce a zeleniny ochrannych latek
ubyva, v pripadé rajcat a lykopenu je tomu naopak. Tepelnym zpracovanim
vyuzitelnost lykopenu vzrista, nékteré studie uvadéji, Zze az pétkrat,
oproti syrovym plodum.

Dillezité je také védét, ze lykopen se nachdzi predevsim v povrchovych
vrstvach rajCete, slupce a tésné pod ni, které jsou vystaveny slunecnimu
zareni. Uvnitr je vice jiného antioxidantu, betakarotenu. Loupat rajcata, jak
doporucuji moderni kucharské recepty, je Skoda. ,Ochudime se tak nejen o
lykopen ale i vlakninu, které obvykle nemame v jidelnicku dostatek,“
rika Zuzana Douchova.



Mate-li doma hromady rajcat, urcité je lepsi, nez je rozdavat, zacit zavarovat.
»Nejjednodussim receptem jsou rajéata ve vlastni stavé. Rozpulené ¢i
roz¢tvrcené plody namackejte do zavarovacich sklenic, zavickujte a
sterilizujte pri 80 stupnich dvacet minut. Lze je pouzit na rajskou
omacku i polévku, pod maso, na leco...” radi nutricni terapeutka.

Nezapominat na tuk se vyplati

Pro dokonalou vyuZitelnost ochrannych latek je kromé tepelné Upravy dilezité
pridat si k raj¢atku i tuk. Je jedno, zda pljde o mozzarelu ¢i trochu rfepkového,
¢i olivového oleje. ,Na druhou stranu je v pripadé tuku byt na pozoru.
Casto si misto lehké veéere - zeleninového saltu - udélame kalorickou
bombu pravé mnozstvim pridaného tuku. Na porci staci ¢ajova lzicka.
Velmi zradné je lit olej na talir ¢i misy primo z lahve,” upozoriuje
Zuzana Douchova a pridava, ze rajska jablicka jsou sama o sobé nizkokaloricka,
obsahuji priblizné 103 kJ na 100 gramd.

Podobné obezretni bychom méli byt u lahodnych susenych rajcat v oleji. Pokud
je davame do saldtu, uz neni potreba olej pridavat, jinak je vhodnéjsi je nechat
,okapat” na papirové utérce. Ke koupi jsou i suSena rajCata bez tuku, i v jejich
pripadé pozor, byvaji velmi ¢asto hodné slana!



A neni mozné zapomenout na kecup. ,Kecup se stal uz v ¢eské kuchyni
legendou. V zadném pripadé neni tfreba ho zatracovat, ale méli
bychom v obchodé pri jeho koupi Cist etiketu. Hledat takovy vyrobek,
kde je co nejvétsi podil rajéat na 100 grami keéupu a zaroven
sledovat dalsi suroviny a do kosSiku si vlozit takovy, kde je nejméné
zahustovadel - skrobu, cukru a soli,“ doddva Zuzana Douchova.
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