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Bila redkev pomuze zlucniku
a zatoci s viry
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Kulaté Ci ovalné Cervené nebo Cervenobilé fedkvicky a vedle masivni koren bilé
redkve. Po ¢em v obchodé spiSe sahnete? Jasné, po ,Ceskych” redkvickach.
Vétsi pribuzna by se vSak ve vasem jidelnicku méla objevovat také. Prospéjete
svému organismu hned v nékolika ohledech.
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Prirodni vitaminy

Snite doporu¢ovanych 600 gram{ zeleniny a ovoce denné? Vétsina Cech( ne.
Na pultech obchodl byva Cerstva, jeji cena oproti jinym druh@m neni extrémni,



chutové je stabilni. V porovnani s rajcaty, okurkami a dalSimi druhy, které jsou
nyni k dostani celoro¢né, ale chut maji rozhodné odliSnou. Zaroven je
»napumpovana“ vitaminy, které mame potfebu mnohdy zcela zbytecné
kupovat v podobé tabletek v |ékarne.

,Bila fedkev, které se také rikd daikon, obsahuje zejména velké
mnozstvi vitaminu C. Konzumovat ho v pfirodni podobé, tedy v
zeleniné a ovoci, je pro zdravého Clovéka mnohem priznivéjsi, nez v
podobé nejrliznéjsich preparatl z Iékarny,” uvadi nutri¢ni terapeutka
Zuzana Douchova a pokracuje: ,Z dalSich jde o vitaminy skupiny B
Ci vitamin E. Obsahuje také radu minerdlnich latek, jmenujme
napriklad zelezo, draslik, sodik, horcik a vapnik.”

Zelenina plna viakniny

Jako vétSina druhl zeleniny obsahuje velky podil vlakniny, uvadi se, Ze jde o
dva gramy na sto gramd. Znamena to jasnou volbu pro ty, ktefi se snazi snizit
hmotnost. Vyrazné totiz zasyti a je zaroven nizkokaloricka. Opét na sto
gramU obsahuje pouhych 108 kJ.
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Pomaha se zazivanim

VIdknina ma vyrazny vliv na
stfevni peristaltiku,
usnadnuje traveni, mirni
zacpu a blahodarné tak
| plsobi pri hemoroidech.
Dostatecny obsah vldkniny
ve stravé také spolupomaha
pri regulaci krevnich tukl a
cukru, na jeji dostatecny
prijem by proto méli myslet
lidé, kteri jsou na stiru s cholesterolem a maji vyssi hladinu cukru v krvi.

Pozitivni vliv maji latky obsazené v bilé rfedkvi i pfimo na traveni, stimuluji
tvorbu zluci. Je také popisovany jejich vliv na samotny zlu¢nik, rozpousténi
zluéovych kamenu. Celkové zlepsuji jaterni funkce.

»,Vhodna je konzumace bilé fredkve s masitymi a tucnymi jidly.
Napomaha s jejich trdvenim. Mlze byt podavana v syrovém stavu
jako salat, staci ji pokapat citrénovou stavou. Nebo ji mlzete
upravovat i tepelné. Pripravit z ni ,falesné” zeli nebo pridat na kousky



nakrajenou k masu pri pecCeni,” radi nutri¢ni terapeutka Zuzana
Douchova.

Povzbuzuje obranyschopnost

Sirné slouceniny, které stoji za jeji Stiplavou chuti, plsobi proti virum,
bakteriim a plisnim. Jde o podobné latky, které najdeme i v jinych
brukvovitych jako je zeli, brokolice, kapusta, kedlubny, ale i v Cesneku.

,Bilou redkev lze také pouzit na kvasSeni, jeji Ucinky jesté znasobi
bakterie mlééného kvaseni,” pridava tip Zuzana Douchova.

V lednici vydrzi

Jestli se vam rfedkev zda v obchodé velka, strach neméjte. Kupujte vzdy pevny
koren. V lednici nebo chladném sklepé vydrzi bez problémi tyden az deset
dni. Narozdil od jinych druh@ zeleniny pri dobrém skladovani rychle nevadne.
Lze ji tak postupné podle potfeby odkrajovat.
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