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celou-skalu-jeho-zivin__s10010x10825.html

Mozna s nechuti vzpominate na nevabnou zelenou hmotu na talifi ve Skolni
jidelné, mozna se vam pfi pomysleni na Spenat naopak sbihaji sliny. Tato
zelenina se netési oblibé vSech, ale rozhodné si zaslouzi, abychom ji dali Sanci
- je zdrojem celé rady zivin, které jsou dobré pro nase zdravi. Mame pro vas
tipy na skvélé, nutriCné vyvazené a chutné recepty.
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Spenéat je jednoletd rostlina z ¢eledi laskavcovitych, fadime jej k listové
zeleniné. Plvodné pochdzi z vychodu, z oblasti Irdnu a Afghanistanu, do Evropy
jej pfinesli Spanélé v dobé stfedovéku. Nejvhodné&jsim obdobim pro péstovani
Spenatu je jaro a podzim, kdy nejsou teploty prilis vysoké. Teplé pocasi vede k



tomu, Ze se na rostliné objevi dfive kvéty a po vykveteni listy zacinaji horknout.
Seje se v breznu a dubnu, sklizi se za 1,5 - 2 mésice.
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Bohaty na vodu, ale i na ziviny

Spenat obsahuje velky podil vody (témé&f 92 g na 100 g), jen velmi mélo
sacharid( a tuk(, malé mnozstvi bilkovin a vldkniny (2,6 g na 100 g). Proto je
energeticka hodnota Spenatu velice nizka (zkonzumujeme-li 100 g
spenatu, ziskame 73 kJ/17 kcal).

Podobné jako dalsi druhy listové zeleniny je Spenat bohaty na kyselinu
listovou (vitamin B9) a vitamin K. Kyselina listova je dllezitd zejména pro
zeny, které se chystaji otéhotnét nebo jsou na pocatku téhotenstvi - tento
vitamin plsobi preventivné proti vyskytu defektl nervové soustavy u
plodu. Obsahuje také vitamin C, betakaroten, dalsi vitaminy skupiny B
(B1 a B2), draslik a vapnik.

A jak je to s tim zelezem?



V minulosti byl Spenat
pokladan za skvély zdroj
Zeleza, dnes uz se vsSak vi,
ze tomu tak zcela neni.
Udajné k omylu doslo pfi
analyze a vypoctu obsahu
zeleza ve Spenatu, kdy se
desetinna carka ocitla na
Spatném misté. Presto ve
srovnani s jinymi druhy
zeleniny obsahuje zeleza
pomérné podstatné mnozstvi - 4,1 mg na 100 g. Soucasna pritomnost
vitaminu C je vyhodou, protoze pravé ten je potfebny pro lepsi vyuziti zeleza z
rostlinnych zdrojd.

Cerstvy nebo mrazeny - ktery je lepsi?

Cerstvy $penét je vhodné spotfebovat co nejdfive po sklizeni (nebo zakoupeni),
skladovat jej v chladni¢ce - tim sniZite ztraty vitamind. Pfinesete-li si tedy dom
cerstvy Spenat, nechodte se na néj do chladnic¢ky nékolik dni divat, co nejdrive
jej zkonzumuijte. | kdyz vypada stale dobre a svéze, vitaminy postupné ubyvaji,
snizuje se obsah vitaminu C, kyseliny listové i karotenoidd. Nemate-li po ruce



dobry zdroj Spenatu Cerstvého, vibec se nebojte sdhnout po Spenatu
mrazeném, u kterého jsou diky velmi kratkému blanSirovani v pare nebo
horké vodé a rychlému zchlazeni i naslednému skladovani pfi nizSich teplotach
ztraty vitaminG nizsi a probihaji pomaleji.

> Spendt ma schopnost ¢erpat a ukladat z pldy dusi¢nany, které se pak
mohou v nasem organismu meénit na dusitany a dale na Skodlivé
nitrososlouceniny. Proto se hladina dusi¢nanl ve Spenatu pravidelné
sleduje, je stanoveno maximalni pfipustné mnozstvi a neustava snaha o
zlepSeni péstebnich podminek, aby se mnozstvi téchto latek v rostlinach
snizovalo. Po tepelné Upravé nenechavejte Spenat dlouho stat pfri
pokojové teploté - dusiCnany se pak vice méni na dusitany. Radéji si vzdy
pfipravte jen tak velkou porci, jakou zkonzumujete, nebo jej co nejdrive
vlozte do chladnicky.

Kdo by si mél spenat radéji odeprit?

Pacienti uzivajici [ék Warfarin plsobici redéni krve by méli Spenat konzumovat
s opatrnosti, nejlépe jen v mensi davce. Spenat (stejné jako fada dal$ich druhd
listové zeleniny) obsahuje vyssi mnozstvi vitaminu K, ktery ucinek
Warfarinu narusuje. Je tfeba predejit vétsim vykyvlm v prijmu vitaminu K ve
strave (a tim i zménam v rychlosti srazeni krve) - vzdy je proto vhodné se o



slozeni stravy pfi uzivani tohoto Iéku poradit s Iékafem. Spenat neni vhodny ani
pro toho, koho trapi nebo trapily ledvinové kameny ze soli kyseliny Stavelové
(oxaladtové kameny). Dalsimi vyznamnymi zdroji $tavelan( jsou rebarbora,

kakao (a tedy i Cokolada), Cervena repa.

Spendatové recepty k vyzkouseni

| kdyZz mate ke Spenatu od dob Skolni dochazky rezervovany vztah, dejte mu
Sanci a zkuste jej ochutnat v jiné Upravé a pokrmu nez jste zvykli.

Klasickou kombinaci -
dusSeny Spenat s peCenym
masem a knedlikem (i
bramborami - zna asi |
kazdy. Chut muzete |
obménovat podle toho, co !
vam chutna nejvice - s
vajickem, se smetanou |
nebo jen ochuceny |
Ccesnekem. A nemusite se
omezovat jen na duseni. Z
krdtce povareného a rozmixovaného Spendtu mizete pripravit pomazanku




(spolu s mékkym tvarohem) nebo krémovou polévku. Syrovy Spenat se hodi do
salatl (nejlépe ve smési s dalsimi druhy listovych salatl a rajcaty) nebo do
sendvi¢d k pecenému kurecimu masu, lososovi ¢i kvalitni Sunce. Skvéle bude
chutnat také s téstovinami a parmazanem nebo ricottou.

Hned nékolik receptd jsme pro vas pripravili i ve Vim, co jim.

= Co tfeba slana verze palacinek se Spenatem a vejcem? --> recept

 Nebo vas oslovi vajecna frittata s kozim syrem a mladym
Spenatem? --> recept

- Cerstvé listy vyuZijete i v tortille se $penatem a pe¢enym kuretem -
-> recept

= Skvély salat ze Spenatu pak mizete ochutnat nejen k fazolové sekané -
-> recept

= Spenét si krdsné rozumi i s rybou, tfeba v podobé $penatového rizota -
-> recept

= A ze Spenatu vykouzlite i sladky moucnik - mechové cupcakes zaujmou
nejen déti --> recept

» Pokud davate prednost slanému peceni, pak by vam neméla uniknout
Spenatova roldda s tvarohem --> recept


https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Pohankove-palacinky-s-vejcem-a-spenatem__s10007x20510.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Vajecna-frittata-s-kozim-syrem-a-mladym-spenatem__s10007x20271.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Recept:-Tortilla-se-spenatem-a-pecenym-kuretem__s10007x10626.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Fazolova-sekana-se-salatem__s10007x19685.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Halibut-se-spenatovym-rizotem__s10007x19206.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Mechove-cupcakes---jiny-sladky-moucnik__s10007x20080.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Velikonocni-spenatova-rolada-s-tvarohem,-uzenym-lososem-a-cherry-rajcaty__s10007x20529.html

Zdroj obrazku v textu: Shutterstock.com
Zdroj informaci: autorsky clanek (autorka je nutri¢ni terapeutka)

draslik kyselina listovéa palacinky receptura dle kritérii Vim, co jim Spenat
Spenatova roldda Spenatové muffiny Spenatové palacinky vapnik vitamin C
vitamin K zdravy recept zelenina bohata na vodu zelezo

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


https://www.vimcojim.cz/tag/282/draslik/
https://www.vimcojim.cz/tag/641/kyselina-listova/
https://www.vimcojim.cz/tag/319/palacinky/
https://www.vimcojim.cz/tag/32/receptura-dle-kriterii-vim,-co-jim/
https://www.vimcojim.cz/tag/584/spenat/
https://www.vimcojim.cz/tag/1249/spenatova-rolada/
https://www.vimcojim.cz/tag/570/spenatove-muffiny/
https://www.vimcojim.cz/tag/318/spenatove-palacinky/
https://www.vimcojim.cz/tag/57/vapnik/
https://www.vimcojim.cz/tag/765/vitamin-c/
https://www.vimcojim.cz/tag/1111/vitamin-k/
https://www.vimcojim.cz/tag/29/zdravy-recept/
https://www.vimcojim.cz/tag/521/zelenina-bohata-na-vodu/
https://www.vimcojim.cz/tag/73/zelezo/

