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Chroupani uklidnuje. Zkuste
rapikaty celer
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Denné bychom méli snist podle odbornych doporuceni 500 gramu zeleniny a
ovoce. Rajcata, okurka, paprika, jablko, pomeranc jsou klasika. Chutové bunky
si zadaji zmeénu a libi se jim rozmanitost. Co tedy porad jist? Vyzkousejte treba
rapikaty celer. Nat krdsné chroupe a listy pouzijete do polévky.
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Dlouhé zelené rapiky by mély byt pevné, pripadné svrchni listy neovadlé. Aby
se neposkodily transportem a ulozenim v regale prodejny, prodavaji se v sacku.
Diky nému zlstavaji i déle Cerstvé. Pred konzumaci je staci oplachnout. Pri
zakousnuti krasné chroupaji. Zdravy jidelnicek obohati hlavné jejich netradi¢ni



prijemné celerova chut a aroma.

Doda vitaminy

»Rapiky obsahuji vitaminy skupiny B, vitamin C, A, E, z minerdlnich
latek draslik, fosfor, horcik,“ zacina vyjmenovavat jeho prednosti nutri¢ni
terapeutka Zuzana Douchova. 100 gramd svézich, tepelné neupravenych
rapikl, doda organismu celodenni potfebnou davku vitaminu C. A to se preci
zejména v zimé ceni.

»Rapikatému celeru se pripisuji antibakterialni a protizanétlivé ucinky.
Pomaha snizovat hladinu cholesterolu v krvi, je zasadotvorny,“ uvadi
nutri¢ni terapeutka. Pozitivem jsou i jeho mocopudné Ucinky a do jidelnicku by
ho neméli zapominat zarazovat také diabetici, je pomocnikem pri regulaci
hladiny krevniho cukru. A vyzkouset by ho méli lidé, kteri se pokousSeji shodit
néjaké to kilo navic. Energeticka hodnota stogramové porce je 137 kJ, spolu s
napriklad tvrdym tvarohem a platkem knackebrotu mize byt skvélou dopoledni
svacinkou.

Vytecna je i stava z rapikd, pouzivate-li doma odstavnovac, nakombinujte je s
jablkem a Cervenou repou, pfipadné mrkvi. Vysledkem budete uneseni, napoj
je vitaminovou bombou plnou antioxidantd.



Listy nevyhazujte

Pokud koupite rapikaty celer i s listy, nevyhazujte je. Mlzete je opét syrové
schroupat ¢i natrhat do zeleninového salatu, tfeba i jen jako ozdobu. ,Je
mozné pouzivat nejen rapik ale i listy. Ty lze také susit C¢i zamrazit
jako kofeni, muzete jimi ochutit a ozdobit polévku, vafené
brambory...“ doporucuje Zuzana Douchova.

Jak z ného varit?

Narozdil od celeru bulvy, ktery je chutnéjsi tepelné upraveny, rapikaty je
naopak chutngjsi syrovy jen tak do salatu, k dipu nebo kratce orestovany na
troSce oleje nebo do pomazanek. ,,Z osobni zkuSenosti doporucuji skvélou
z tvarohu a rapikd, jen polotuény tvaroh, pokrajeny rapikaty celer,
citrénova stava, sul a pepfr,“ pridava jeden z oblibenych receptd nutri¢ni
terapeutka.

Bez problému je upotrebitelny i v teplé kuchyni. Lze jej vafit, dusit, grilovat,
restovat a podobné. ,,Narozdil od celeru bulvy ma také méné celerové
aroma a chut ma prirozené slanou, dobre ochuti jakykoli pokrm, coz je
vyhodou pro ty z nas, ktefi musi omezovat soleni. Vzhledem k
mnozstvi konzumované soli, tedy pro véechny Cechy,“ dodavé nutri¢ni



terapeutka Zuzana Douchova a pridava recept, kde jsou rapiky tepelné
upravovany.
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