magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
O vyzive 17. 3. 2015 | tla

Chut a zdravi najdete v
cibuli

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Chut-a-zdravi-najdete-v-
cibuli__s10010x8918.html

Obvykle ji nakrajime kousek do zakladu omacky, hodime ji vyvarit do polévky,
pripadné Zdibecek nakrajime do zeleninového salatu. Cibule ma vsak na vic.
Setfit bychom s ni v jidelni¢ku neméli. NejenZe dokéze podpofit a zvyraznit
chut pripravovaného pokrmu, ma i |éCivou silu. Jde o ni fici, ze je jemnéjsi
sestrou Cesneku.
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Myslet na cibuli bychom méli hlavné v predjari, kdy je nas organismus
vyCerpany po zimé. ,Cibule je prirodni lIék, ma protizanétlivé a
antibakteridlni ucinky, podporuje imunitu,“ zacina vypocitavat nutricni
terapeutka Zuzana Douchova a dopliuje: ,,Obsahuje prirodni antibiotikum
alicin, flavonoidy, vitamin C, karotenoidy, viatminy B, A, E, mineralni
latky jako zelezo, fosfor, vapnik, draslik, mangan a dalsi.“

Latky obsazené v cibuli pomahaji snizovat hladinu cholesterolu v krvi, jsou
prevenci zvyseného krevniho tlaku a kardiovaskularnich onemocnéni. Pri
pripravé jidla bychom proto neméli rikat, cibuli ano, ale jen kousek... ,Kolik
bychom méli jist cibule, je spiSe individudlni. Zalezi na kazdém, jakou
ma preferenci chuti, kazdopadné se vsSak snazit ji pridavat kam to jen
jde,” doporucuje Zuzana Douchva.

Nékdo se cibuli vyhyba preventivné proto, Zze mize zplsobovat nadymani.



Pomoci ale pro tyto pripady mlze byt jeji spareni. Cibuli nakrajejte, prelijte
vrouci vodou a nechte dve tfi minutky odstat. Pak staci scedit a pouzivat ji
béznym zplsobem.

Neni cibule jako cibule

Cibule neni jen jedna. Nej¢astéji se v Cesku vyuziva Zlutd, existuje jich véak
hned nékolik druhl. Na co kterou vyuzit?

Lahudkova cibulka - rika se ji tak proto, Ze je vZdy na jare, kdy je nedostatek
Cerstvé zeleniny, lahGdkou. Mlada cibule s nati je vytecna do zeleninovych
salatl, pomazanek, k ozdobeni pokrm{. Ma jemnou Stiplavou chut.

Zluta cibule - zlaté ¢eska klasika. M& vyraznou cibulovou chut i aroma. IdedIn{
k pripravé teplych jidel, pod maso do omacek, do polévek.

Cervena cibule - ma mirné jemnéjsi chut a hlavné krdsnou barvu. Pravé diky
ni dokaze udélat krasnéjsim a barevnéjsim zeleninovy salat, zpestfi maso na
jehle, skvéla je i na peceni Ci grilovani. A z Cervené se nejCastéji pfipravuje i
cibulova ,marmelada“.

Bila cibule - ma velmi jemnou chut, proto se hodi do pokrm{, které se tepelné
neupravuji. Varem jeji aroma zcela zmizi, oproti zluté nedoda takrka zadnou



chut.

Salotka - pouziva se v moderni kuchyni, dokdZe nahradit pérek. Ma cibulovou
chut, ale neni tak extrémné Stiplava jako jiné cibule.

»Ja osobné mam nejradéji cervenou cibuli. Je chutové jemnéjsi a
pridavam ji treba do avokadového dipu. Pripravite ho z najemno
pokrajené cibule, rozmackaného avokada, rajcat pokrajenych na
drobné kousky, prolisovaného cesneku, soli, pepre, kousku koriandru
a olivového oleje,“ pridava recept Zuzana Douchova.

Cibule v hlavni roli

Jak jsme si rekli jiz na zacatku, cibule neni ,jen zaklad pod maso*“. Je surovinou,
ktera se da vyuzivat zcela plnohodnotné. Vzpomenme jen francouzskou
cibulacku. Nebo si zkuste prolistovat kucharskou knihou po babicce, k uzenému
masu se vzdy doporucovala cibulova omacka. Za vyzkouSeni stoji napriklad
grilovana, zapecena Ci plnéna cibule. Labuznici jisté znaji cibulovou
,marmeladu”, koncentrovanou lahtdku z ¢ervené cibule, kterd je Uzasna jako
dip k syrdm, masu ¢i s ni mdzete ochutit vyvar.



Babskeé rady

Lécivou silu cibule ocenovaly nase babicky v dobé, kdy nebylo bézné skocit do
lékarny pro kapky Ci tabletky proti nachlazeni a virdze. Na odkaslani staci cibuli
nakrajet na kosticky, pridat jednu az dvé Izice medu Ci cukru a nechat
»vyplakat”. Trikrat denné uzivejte Izici. Proti bolesti v krku se doporucuje ,¢aj"
z cibule a kfenu, staci je cca pét mnut povarit a bud vyvarem kloktat i osladit
medem a teply popijet.
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