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Bézné byval soucasti stravy nasich predkd. Ma nasladlou chut a je bohaty na
inulin - pom0ze ndm tak se zasycenim a podpori také osidleni naseho traviciho
traktu pozitivné plsobicimi mikroorganismy. Obsahuje vitaminy a mineraini
latky. Vyborné se hodi jako pfiloha.
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Tufin neboli brukev fepka tufin (nékdy nazyvany také kvaka, kolnik nebo
dumlik) patfi mezi brukvovité rostliny. Je to jednoleta az dvouleta rostlina, ktera
je péstovana hlavné kvali své podzemni vétsi bulvé (korenu). Ostatné proto

se radi mezi korenovou zeleninu - vedle celeru, pastinaku, mrkve nebo vodnice,
s kterou se nékdy zaménuije.



« Turin mdze mit vice odrid - mensi bilo-fialové bulvy Ize konzumovat i za
syrova (podobné jako redkvicky), Zlutomasé odrldy se tepelné upravuiji,
zpracovat mizeme i nadzemn listy.

Turin velmi dobre odolava i siinym mrazlm a je celkové pomérné nenarocny - v
historii v dobach neurody tak hral vyznamnou roli v boji s hladomorem. Byval
tradicnim pokrmem chudych, pozdéji se vice vyuzival také pro krmeni
dobytka. V dnesni dobé neni tufin rozhodné tolik popularni, je to ale Skoda,
protoze je velmi chutny a je dobrym zdrojem vlakniny. Tradici ma v zemich
Velké Britanie /tufinové pyré se podava napf. s tradiCnim skotskym pokrmem
haggis/.

« Vyborné se hodi jako priloha - mizeme jej pfipravit podobné jako
brambory (varené na kostky, peCené v troubé na kostky i platky, varené
rozmixované na pyré). Jinou variantou mize byt polévka, pouzit jej
mUizZeme i pro zahusténi omacek. Malé bulvy se také nékdy nakladaji do
kyselého nalevu.

Ma nasladlou chut, ale cukru obsahuje malo



| Bulva obsahuje 90-95 %
¢, vody, proto ma také
apomeérné nizkou
8 energetickou hodnotu (63
: k] na 100 g porci). Tuky jsou
zastoupeny minimalné,
§ bilkovin obsahuje tufin také
spise malo - jen 0,8 g na 100
g podilu. Nejvice v ném tedy
s S A KD najdeme sacharidl, a to
zejména cukrd (glukdzy a fruktdzy) - diky jejich obsahu ma turin nasladlou
chut.

e Je dobrym zdrojem vitaminu C (21 mg na 100 g porci). Listy jsou bohaté
na vitamin K, najdeme v nich ale i provitamin A (betakaroten) a vitaminy
skup. B, z mineralnich latek zejména draslik, dale i vapnik, mangan,
zelezo.

Bulva i listy obsahuji také oxalaty - proto by jej neméli Casto a ve vétsSim
mnozstvi konzumovat ti, kdo maji potize s ledvinovymi kameny. Stejné jako
dalsi druhy rostlin z Celedi brukvovitych obsahuje i tufin Stiplavé silice
(glukosinolaty). Konzumace zeleniny s obsahem téchto latek plsobi
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preventivné proti vzniku nékterych typl nadorovych onemocnéni.

PomuzZe se zasycenim a navic podpofri
mikrobiom

Tufin neni tak bohaty na vlakninu - obsahuje 1,6 g vlakniny na 100 g porce.
Nicméne v podilu vlakniny je vyznamné zastoupen inulin - nestravitelny
oligosacharid.

« Ten ma prebiotické ucinky - slouzi jako ,potrava“ pro probiotické
bakterie, které sidli v nasem tlustém strevé.

Inulin tak prispiva k tomu, aby v nasem strevé sidlily pozitivné pUsobici
bakterie, a tim i ke spravné funkci nasi imunity. Navic s sebou nese i dalsi
pozitivum (zejména pokud dodrzujeme dostatecny pitny rezim) - lepsi
zasyceni a pravidelné vyprazdnovani.
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