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Cajot - zelenina, kterou
mozna neznate

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Cajot---zelenina,-kterou-mozna-
neznate s10010x7840.html

Zakladem zdravé stravy je zelenina, ktera by se méla konzumovat ke kazdému
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druhy zeleniny na nasem talifi. UZ jste nékdy zkusili Cajot?
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Dnes zkuste cajot!

Cajot je tropickd zelenina z &eledi tykvovitych s malo vyraznou chuti. Nazev
pochazi ze Spanélského slova ,chayote”, ale plvodem je ze Stredni Ameriky a
nejvétsim vyvozcem je v soucasnosti Kostarika. Tato zelenina zvlastnich tvarl
patfi do stejné rodiny jako tykev, patison nebo cuketa. Chutové zase nejvice
pfipomind kedluben a okurku. Jist se daji i mékka semena, kterd maji chut
podobnou oriskiim. Plody maiji rlznou velikost (zhruba mezi 10 a 20 cm) a
tvarem se podoba hrusce. Barva c¢ajotu by méla byt spravné zelena, bez
hnédych skvrn. Mensi plody jsou kfehci a jejich chut je také o néco
vyrazneéjsi.



Cajot obsahuje 90 % vody

Cajot mé vysoky obsah vody, vlakniny aminokyselin a vitaminu C. Je vhodny
pro hubnuti, nejen diky obsahu vody, ale i proto, ze ma velmi malé mnozstvi
kalorii. Také se o ném fika, Zze plsobi |éCivé na zaludelni vredy.

Vsechny casti k uzitku

Plod se dd konzumovat cely. Neni tfeba jej ani zbavovat slupky. Duzina se
vyborné hodi do pokrmu ruznych svétovych kuchyni. Napriklad do
arabské, mexické Ci asijské. Lze jej dusit, péct, smazit, plnit i nakladat. Pridava
se napriklad do polévek, rdznych masovych smési, kde chut masa podpori, ale
neprebije. Cerstvy ¢ajot se pouzivéd v saldtech a také v salséach, skvéle chutné
nalozeny v citronové Stave.

TIP: Recept s cajotem

Cajot mizeme i zapékat. Uvarime vydlabanou duZzinu, vmichame ji do
bolonské omacky a smési naplnime vydlabané slupky. Posypeme
nastrouhanym tvrdym syrem a pul hodiny peceme v predem predehraté
troubé pri teploté 180 °C.
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