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RGzickova kapusta je bezesporu vyjimecnou zeleninu. Patfi do celedi
brukvovitych a vyznacuje se vysokym obsahem zdravi prospésnych latek.
VitaminG (A, C), minerall (drasliku, vapniku, Zzeleza). Diky glukosinulatim
vykazuje i proti rakovinové Ucinky. Vlaknina a bilkoviny pomahaji s pocitem
sytosti pri dieté.
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Zdroj vitaminu, které byste necekali

« RUzi¢kova kapusta je velmi bohatd na vitamin C (ve 100 g najdeme 85



mg, coz je jednou tolik, co pomeranc) a vitamin K. Vitamin C je nezbytny
pro spravnou funkci imunitniho systému, to je zndma véc. Ale méné
znamé je, ze je stejné potrebny pro tvorbu kolagenu, a tedy i
chrupavky a vazy. Vitamin C také patfi mezi silné antioxidanty

« Vitamin K je dllezity pro tvorbu koagulac¢nich (srézecich) faktord, bez
nichz bychom i pri malém zranéni vykrvéaceli. RGzi¢ckovou kapustu by tedy
neméli ve vétsi mire jist lidé, ktefi uzivaji Warfarin (Iék zabranujici vzniku
krevnich srazenin, jeho UCinek spociva v zabranéni G¢inku vitaminu K)

« Z dalSich vitaminl rozhodné stoji za zminku B-karoten, ktery také patri
do rodiny antioxidacné plsobicich latek a dale celou skupinu vitamin{ B
skupiny (B1, B2, B6 a B7)

« RUZi¢kova kapusta je po brokolici nejbohatsi zeleninou na antioxidacné
pusobici vitamin E

Antioxidacni ochranna linie

RGzi¢kova kapusta je pestrym zdrojem rady latek s antioxidac¢né plsobicim
Ucinkem. Vedle jiz zminéného vitaminu C, B-karotenu a vitaminu E obsahuje
rGzi¢kova kapusta sulforafan, flavonoidy a fenolové kyseliny. Antioxidanty
pomahaji bojovat proti volnym kyslikovym radikalim, které maji na svédomi
rakovinu, nemoci srdce a cév nebo tfeba i nemoci nervového systému, jakym
je Parkinsonova choroba.



Mikrob nema sanci

Pritomné chutové a aromatické latky sice nékomu pfiliS nejsou pod nos, ale
diky obsazenym sirnym slouc¢eninam maji zaroven vyznamné antimikrobialni
ucinky.
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Hubnuti s ruzickovou kapustou

* Pro Uspésné hubnuti je zdkladem nemit hlad. A v tom mUze rdzi¢kova
kapusta pomoci, protoze je bohata na vlakninu - ve 100 g najdeme 3,8
g vlakniny, coz je napf. v porovnani s hlavkovym salatem - 1,5 g/100 g
docela rozdil). RGzi¢kova kapusta obsahuje hodné vidkniny bohaté na
pektin, ktery ma schopnost zvétSovat v zaludku svidj objem a tim
napomahat dosahnout pocit sytosti.

« Vedle vldkniny obsahuje rézickova kapusta i zajimavé mnozstvi
bilkovin (3,4 g/100 g) a diky tomu také zasyti.

» Obsah tuku je v rGzickové kapusté minimalini, ale zajimavé je slozeni
mastnych kyselin. Tuky rizi¢kové kapusty obsahuji ve vétsim zastoupeni
n-3 mastné kyseliny, které maji priznivy vliv na srdce, cévy a podporuji
imunitni systém.



S ruzickovou kapustou proti rakoviné

RUzi¢kova kapusta obsahuje i tzv. antinutri¢ni latky, nazyvané glukosinolaty.
Jsou zodpovédni za charakteristické aroma a maiji jak pozitivni, tak i negativni
Ucinky na nas organismus. Vykazuji dokonce proti rakovinové ucinky, ale
pozor si musi dat lidé s onemocnénim stitné zlazy. Glukosinolaty totiz
nepriznive ovlivhuji metabolismus jodu. Jak vidno, i zdravého pomalu.

Jak s ruzickovou kapustou nalozi

Kapusticky jsou vyborné jako pfiloha k masu, jednoduse pripravené jen v pare
a s troskou soli a masla. Zdravou a chutnou veceri plnou bilkovin predstavuje
také zapecena rizickova kapusta se syrem, Sunkou a bramborami. A konecné,
sice mozna trochu netradicné, a ne Uplné dietné, jsou kapusticky obalené v
trojobalu a osmazené dozlatova.
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