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Bilé ruzicky kvétaku snizuji
cholesterol a pomahaji
detoxikaci jater
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Smazeny v trojobalu, jako mozecek s vajickem, nebo v polévce. To jsou tfi
nej¢astéjsi zplsoby pfipravy kvétdku. Ceskd kuchyné jich pro konzervativni
kucharky a kuchare nenabizi mnoho, a je to Skoda! Jde o jednu z Casto
opomijenych druhl zeleniny. Pro jeho ,sestru* brokolici v obchodé ¢i na trhu
sahneme radéji, pfitom se ji skvéle rovna. Mozna ji i predci?


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Bile-ruzicky-kvetaku-snizuji-cholesterol-a-pomahaji-detoxikaci-jater__s10010x19352.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Bile-ruzicky-kvetaku-snizuji-cholesterol-a-pomahaji-detoxikaci-jater__s10010x19352.html

Zeleniny bychom méli mit v jidelni¢cku 400 gramu a ovoce 200 gramu
denné. Kvétak by v ném mél byt zejména nyni, v sezéné, zastoupen v co
nejhojnéjsi mire.
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A pro¢ zrovna bilé ruzice?

Patrfi mezi kostalovou zeleninu, kterd obsahuje takzvané glukosinolaty. To jsou
latky, které se v téle premeénuji na sloucCeniny, jimz jsou pfipisovany vyrazné
protirakovinné ucinky a podle nékterych studii maji vyznamny vliv na
detoxikaci jater.

,Jde o latky, které kostdlovou zeleninu délaji zasyrova trosku
Stiplavou a pri vareni radé lidem nevoni,” popisuje nutricni
terapeutka Zuzana Douchova.

Syrovy i vareny

Kvétak si mlzeme pripravit na talif' i syrovy, nemusi se vafrit. Staci ho rozebrat
na jednotlivé rlzicky a pridat do zeleninového salatu nebo nasekat a
posypat si s nim chleba namazany maslem.

Pokud kvétak varime, je dobré, stejné u jakékoli jiné kostalové zeleniny,
nezakryvat hrnec poklickou. Sirné latky, které obsahuje a ne kazdému
chutnaji, vyprchaji. Rlzicky navic nemusime varit dlouho, staci par minut.
Budou pevnéjsi a snaze se dale upravovat - to plati i pro pouziti do salatu.



Proti cholesterolu

Kvétak to ale nejsou jen glukosinolaty.

»Z mineralnich latek ma vysoky obsah drasliku, vapniku, zinku,
jodu. Obsahuje také vitamin K, ktery se podili na spravné srazlivosti
krve a ma vliv také na mineralizaci kosti. Zabranuje ukladani vapniku
v mekkych tkanich jako jsou napriklad cévy a naopak pomaha k jeho
zabudovani do kosti,” vysvétluje Zuzana Douchova.

Obsahuje také fytosteroly, coz jsou latky snizujici hladinu cholesterolu v
krvi. Vstrebavani cholesterolu ze zazivaciho traktu do krve dale zabranuje i
obsazena vlaknina.

Pridejte rozmaryn

« Pokud nejste priznivci kvétdku predevsim kvili nadymani, nezapomente
pfi jeho tepelné Upravé pridat do hrnce rozmaryn.
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pfi vareni rozmarynovy
olej. Jde o bézny, nejlépe
repkovy Ci olivovy, do néhoz
_ WO viozite dveé tFfi snitky
rozmarynu a nechate prospésné latky uvolnit. Beze strachu je v ném mdizete
ponechat.

Zkuste i blizkého pribuzného

Vite, Ze kvétak a zminovana brokolice maji jesté i dalSiho ,sourozence“? Je jim
romanesco - zelenina velmi podobna kvétaku a barvou brokolici. Chuti je
podobné obéma pribuznym, ale prece jen trochu jemnéjsi. Navic je pevnéjsi a
uplatni se proto napriklad pro zapékani. Pokud na néj v obchodé narazite,
urcité stoji za vyzkouseni.
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