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Cisti a vyzivuje. Zasobarnu
zivin byste v porku necekali
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Pérek patfi mezi potraviny, které jsou v obchodech dostupné v priibéhu celého
roku. Pro svou jemnou pikantni chut je v kuchyni Siroce vyuzivan - nejen jako
zelenina, ale i jako koreni. Ale malokdo vi, jakym zdravym spoleCnikem je! Je
zdrojem vitaminG A, C, K, B1, B6 a kyseliny listové.
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zivin, pro zdravi

Pdrek - necekane skvely zdro



i na hubnuti

Porek podporuje chut k jidlu a traveni diky svému obsahu silic, ma
také diuretické ucinky - zvySuje tvorbu moci. Je vyznamnym zdrojem
kyseliny listové, ktera je velmi dulezita pro tvorbu éervenych krvinek,
pro syntézu nukleovych kyselin. Jeji zvyseny prijem se doporucuje zejména
zenam, které planuji téhotenstvi, nebo jsou jiz téhotné - kyselina listova je
dulezita jako prevence vyskytu vad nervové soustavy plodu.

Porek obsahuje také vyssi mnozstvi vitaminu A a také karotenovych
barviv - betakarotenu a luteinu. Dale v ném najdeme vyssi mnozstvi
vitaminu C, vitaminu K a vitaminu B1 a B6. Z mineralnich latek je cennym
zdrojem zeleza, drasliku, fosforu a horciku. Diky svému vysSimu obsahu
vlakniny porek pomaha k lepsSimu zasyceni a ke snizeni hladiny cholesterolu v
krvi. Pérek obsahuje pouze malé mnozstvi energie, pouze 90-120 k) na 100 g
porce. Je tedy idedlnim druhem zeleniny pro zdravy zivotni styl i prFi
hubnuti.

Pdrek (allium porrum) je botanicky pribuzny s



cesnekem a cibuli

| kdyz se od nich na prvni pohled dost liSi. Péstuji se letni, podzimni a zimni
odrddy - zimni vydrzi i mrazivé pocasi, proto je jednou z prvnich plodin, které
se na zahoncich po zimé objevuji. Pérek byl znamy jiz ve staroveéku - péstovali
jej v Egypté, Recku a Rimé&, zminky o pdrku se nachézi i velké oblibé se pry
tésil u cisare Nera - konzumoval ho zejména pro jeho udajny pozitivni
vliv na hlasivky.

Jak si spravne vybrat porek a jak jej v kuchyni
pouzit?

Porek netvofi zcela typickou rozsifenou podzemni cibuli, z korenové Casti a
vejcité cibule vyrlsta Sirsi stonek bilé barvy, ktery pak prechazi v zelené listy.
Bila Cast pdrku je jemnéjsi, zelené listy jsou tuzsi a mohou i lehce drevnatét.
Snazte se tedy vzdy vybrat v obchodé kus, ktery bude mit co nejdelsi
bilou ¢ast v porovnani s c¢asti s listy. Pokud bude mit pdérek zazloutlé vrsky
zelenych listl, vyberte radéji jiny.



Pro vareni vyuzijete nejvice bily stonek, ktery
je jemny a krehky, staci mu jen kratsi tepelna
uprava

Zelené listy Ize v kuchyni uplatnit také, ale bude pro né vhodnéjsi lepsi delsi
tepelna Uprava. Pérek ma jemnéjsi, méné Stiplavou chut nez cibule - dodava
pokrmu jemné pikantni tdny, neni vsak tak vyrazny. Muzete jej vyuzit vSude
tam, kde byste pouzili jarni cibulku, hodi se také pro pripravu polévek,
do zakladd jemnych omacek a na zapékani. Vyuzijete jej i do smési
ruznych druhu zeleniny s masem.

Pfi pripravé pérkové polévky si mizete zvolit, jakou konzistenci ma mit - mdze
byt pripravena jako hladky krém nebo mize obsahovat kousky. Pridate-li do ni
také brambory a vajicko, mdze byt plno hodnotnym hlavnim jidlem a bude i
dostatecné husta.
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