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Kvetak a brokolice.
Pomahaji snizovat
cholesterol v krvi
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Vite, ktera zelenina obsahuje vice vitaminu C nez citrusy? Brokolice! A kvetak
se také nenecha zahanbit. Nejen proto by mély patfit na talif kazdého, kdo
mysli na své zdravi. Obsahuji totiz i protirakovinné latky, vitamin K a
fytosteroly, tedy latky, které pomahaji snizovat hladinu cholesterolu v krvi.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Kvetak-a-brokolice.-Pomahaji-snizovat-cholesterol-v-krvi__s10010x10466.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Kvetak-a-brokolice.-Pomahaji-snizovat-cholesterol-v-krvi__s10010x10466.html

»U kvétaku a brokolice byly prokazany protirakovinné latky,* uvadi
dietolozka Karolina Hlavata. Pysni se i velkym obsahem vlakniny, ktera



v nasich jidelniccich chybi. Ne nadarmo se proto radi mezi takzvané
superpotraviny. Jejich priznivé ucinky na zdravi oceni hlavné streva.

Dulezita je zdrava pfiprava. Jime oc¢ima

»Lidé casto délaji chybu, Zze kvétak a brokolici Spatné tepelné upravi,
kvétak neznaji jinak nez smazeny,“ konstatuje doktorka Hlavata. Na to
bychom si méli davat pozor. Idealni je, abychom ziskali z brokolice a kvétaku
nejvic toho dobrého, upravovat je v pare. Nejenom, ze si uchovaji maximum
prospésnych latek, ale i barvu. Nebudou zasedlé a ne nadarmo se fika, ze jime
oCima.

NedoporuCuje se smazeni, presto je déti dostavaji ve Skolnich jidelnach cCasto
jako smazené ,placicky”. Jidelny se pfitom pysni, ze vafi zdravé... ,Kdyz se
déla ruzicka kvétaku nebo brokolice, tak se do tuku ponofi. Kdyz
délate placicky a mate dobrou panev s neprilnavym dnem, tak staci
tuku minimum, prakticky se délaji nasucho. To je mnohem vyhodnéjsi.
Takze placicky klidné mohou byt,” schvaluje je Karolina Hlavata.



Nezapominejte na prilohy a bilkoviny

»KdyZ si chci z kvétaku a brokolice pripravit hlavni jidlo, nesmim
zapomenout na kombinaci s bilkovinou. Asi uplné nejlépe se
k brokolici a kvétaku hodi vejce, syr, Sunka. Z téchto surovin mizeme
vytvaret riizna zapeéena jidla, s bramborem, téstovinami. Velmi lehce
tak ziskame hodnotné, zdravé jidlo,“ rika dietolozka.

Nevyhazujte kostaly, hodi se do polévky

Nikdy bychom neméli z kvétdku a brokolice sefezavat kostaly. ,Pokud délate
polévky, kostaly do nich nasekejte a po uvareni rozmixujte. Pravé
v nich je velké mnozstvi téch prospésnych latek,“ uvadi Karolina Hlavata.
RGzi¢ky a kostaly mlzeme chroupat i syrové, neprijdeme o vitaminy a dalsi
latky, jejich Cast se znici varem. ,,V syrové podobé jsou trochu méné
stravitelnéj$i, nékomu mohou zplisobovat nadymani a plynatost. Ale
lidé, kteri jsou zvykli jist hodné zeleniny, to obvykle dobre toleruji.
Zalezi na zvyklosti naseho zazivaciho traktu na vldkninu,“ rika
dietolozka.



Kvétaku se ale radéji neprejidejte

Babicky fikaji: dobrého pomalu. Plati to i o kvétaku. ,,Obsahuje strumigenni
latky, které mohou narusit funkci stitné zlazy. Ale jen pokud by ho
Clovék jedl velké mnozstvi. Pri bézné konzumaci to nicemu nevadi,“
upozornuje Karolina Hlavata. Na druhou stranu ma vysoky obsah vitaminu K a
treba fytosterold, coz jsou latky, které pomahaji snizovat hladinu cholesterolu v
krvi. Na kvétak a brokolici bychom proto ve zdravém jidelnicku neméli
zapominat, ale ani to s nimi extrémné prehanét.
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