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Cas fedkvicek je v plném proudu a je mnoho dlvod{, pro¢ by nemély v nasem
jidelni¢ku chybét. Jsou sice ¢asto malé, zato z hlediska zdravi prospésnych
latek jsou pro lidsky organismus doslova bombami.
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| kdyZ se zdd, ze je to jen obycejny sladky koren, at uz Cerveny, bily ¢i do
fialova, plny vody, mnohdy nepfijemné palici v Ustech, skryva v sobé vyZivovy
poklad. Redkvicka je totiz pfekvapivé bohatd na vitaminy a mineraini latky.
»Najdeme v ni vitamin C, beta karoten, kyselinu listovou, vitamin K a



vitaminy skupiny B. Z mineralnich latek je to pak hlavné draslik, zinek
a fosfor,“ rika dietolozka Karolina Hlavata.

Hodna i zla

« Redkvi¢ka mé ale dvoji ,tvar“, hodnou a zlou, a to kvili takzvanému
glukofinolatu. Pravé ten a jeho Stépné produkty vyvolavaji Stiplavost v
Ustech a pfipadné horkou chut.

»Jednd se o slouceninu, obsahujici siru. Nachazi-li se tato latka v
jidelni¢ku stridmé, pusobi velmi dobfe. Ve velkém mnozstvi ma ale i
urcité antinutri¢ni ucinky. Narusuje metabolismus jodu, a tim i funkci
stitné zlazy,“ vysvétluje dietoloZzka. Neznamena to vSak, ze bychom méli na
redkvicky zanevrit. Jde jen o to, konzumovat je s mirou. Pfipadné negativum
snadno vyvazime tim, ze do jidelnicku si pravidelné zafadime morské ryby jako
prirozené zdroje jodu. Navic glukofinoldt neni jen specialitou fedkvicek, ale
nachazi se ve vSech brukvovitych, kam rfedkvicky patri, vCetné oblibené
brokolice.

Nici nadory a bystri mozek

Dobra zprava je, ze konzumujeme-li fedkvicky rozumné jako béznou stravu,



napriklad svazek Ctyrikrat tydné, svoje zdravi glukofinolatem naopak posilime.
»Jeho malé davky maji velmi pozitivni ucinky antimikrobialni,
protinadorové, zejména s vlivem na snizeni rizika nadoru plic a
zazivaciho ustroji. Dokonce udrzuje v dobré kondici mozek, takze
jejich konzumace je i jistou prevenci napriklad Alzheimerovy choroby,“
dodava Karolina Hlavata.

S nimi neztloustneme

« Redkvi¢ky jsou také idedlni, pokud si hliddme svou télesnou hmotnost.
Obezita nam s nimi rozhodné nehrozi. Maji velmi nizkou energetickou
hodnotu, a to 67 kJ na 100 grami. Naopak nejsou velkym zdrojem
vlakniny. Té maji ve 100 gramech jen 1,6 gramu.

Chutnaji teplé i studené



Jak redkvicky nejlépe
serwrovat? Predev5|m jSOU

esteticky vyznam.
Cervenymi snadno
" nazdobime jakykoliv talif.
| Variant na jejich tpravu je
nepreberné mnozstvi.
,Mizeme je podusit a
zamichat s vajicky.

Nemu5|me se obavat, Ze v nich tepelnou upravou zlikvidujeme vse
zdravé. Zni¢ime jediné 25 az 60 procent glukofinlatu a vitamin C,
mineralni latky v8ak zGistanou,” ik Karolina Hlavata. Redkvi¢ky se hodi
ale také do salatd ¢i pomazanek. Chutnaji i jen promichané s jogurtem, kefirem
Ci zakysanou smetanou. Zejména v parném léteé nas takova lehka vecere zasyti
a osvezi zaroven,
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