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Znate polnicek? Pro zdravi
cév, pri stresu i pro osvezeni
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Kozlicek polni neboli polni¢ek (valerianella locusta) se radi mezi listovou
zeleninu, je blizce pfibuzny s kozlikem |ékarskym. Ma prijemnou nasladlou
chut, obsahuje malo energie, ale je bohaty na vitaminy a mineralni latky.
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Polnicek - pro zdravi cév, pri stresu i pro
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osvezeni

« Polnicek vypada skoro jako plevelna rostlina - mda drobné zelené listky
rostouci v rdzicich. Mizeme jej péstovat i doma (podobné jako rerichu),
vyhovuje mu slunné stanovisté s propustnou pldou - pokud ho opakované
vysadime, mizeme ho sklizet nejen na jare, ale v pribéhu celého roku.

Obvykle se konzumuji mladé rdzice se zhruba Ctyrmi pary listkl, ¢asto maji
jeste drobné korinky - pfed konzumaci je tfeba listky peclivé omyt a kofinky
odstranit. Listy polni¢ku jsou velmi kifehké a snadno se poskodi, rychle vadnou -
proto pfi nakupu vybirejte peclivé, zvolte jasné zelené nepovadlé, neponicené
listky bez znamek zahnivani. Idealni je i polnicek brzy zkonzumovat.
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Pro zdravi cév i pri stresu

Polnicek neobsahuje pfilis energie, zato na vitaminy a mineralni latky je
rozhodné bohaty. Na 100 g porce obsahuje pouze 124 k| - z velké Casti je
tvoren vodou, tuky tvofi jen zanedbatelny podil, bilkovin a sacharidl také
neobsahuje mnoho - pouze 2 g a 3,6 g na porci o velikosti 100 g. Ze sacharidl
jsou vice zastoupeny jednoduché cukry, které davaji polnicku pfijemnou, jemné
nasladlou chut - nékdy byva popisovana i jako lehce ofiSkova. Zapomenout
nesmime na vlakninu, které je zde 1,7 g na 100 g.



« Z vitamind v polnicku najdeme zejména beta-karoten (provitamin A),
kyselinu listovou, vitamin C a vitamin K. Z mineralnich latek je zde
zastoupen horcik, draslik, vapnik, fosfor a zelezo. Kromé toho je tahle
rostlinka i dobrym zdrojem flavonoidu rutinu. Pravé diky jeho obsahu je
vhodna pro zdravi nasich cév. Obsah hor¢ik pomaha nasemu télu
zvladnout vyssi zatéz a stres, plsobi proti kfe¢im, draslik se podili
na udrzovani zdravych hodnot krevniho tlaku.

Jak polnicek vyuzijeme?

Polnicek v kuchyni najde uplatnéni hlavné pri pfipraveé Cerstvych zeleninovych
salatd - diky vysokému obsahu vody nas osvézi nejen v horkych letnich dnech.
Skvéle bude chutnat v kombinaci s rukolou, ledovym nebo Fimskym
salatem, rajcaty.

* Pro dobré vyuziti vitaminG rozpustnych v tucich nezapomerite pridat malé
mnozstvi kvalitniho rostlinného oleje (napf. za studena listovaného
olivového oleje nebo oleje z dyriovych semen).

Do zalivky idedlné patfi i trocha citronové stavy, ktera pomuze lepsimu
vyuziti Zeleza. Polnicek mlzeme upravovat i za tepla, vyuzijeme jej stejné
jako listovy Spenat (polévka, duseni, apod.), |ze jej pfidat k restované zelening.



Tepelna Uprava by ale méla byt kratkad a rychld, spiSe v zavéru pripravy
pokrmu.

Recept - maly salat z polnicku a rukoly s
rajcaty a mozzarellou

polni¢ek (cca 1,5 hrsti),
- rukola (1 hrst), cherry
d rajcata (4-6 ks), olivovy olej
W (1 ¢ajova lzitka), Stéva z
citronu nebo, balzamikovy
ocet (% Ccajové lzicky),
mozzarella (30-40 g) , pepr,
pripadné sdl

Polni¢ek a rukolu omyjeme a ddme do stredné velké misky - rézice polni¢ku je
|épe jesté rozdélit na mensi ¢asti, z rukoly mlzZzeme odstranit ¢ast stopky.
Omyjeme rajCata a prekrajime je na poloviny nebo ctvrtiny (podle velikosti),
mozzarellu vyjmeme z obalu a nakrajime na malé kousky. Pfidame mozzarellu



a rajcata do misky k salatim, promisime, priddme cajovou IZi¢ku olivového
oleje a pll ¢ajové IZi¢ky citronové stavy nebo balzamikového octa, dochutime
trochou pepre, pripadné i soli.
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