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Artycok procisti telo,
podpofi pamét a pomuze i
pri traveni tuku
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Pustit si do jidelnicku trochu exotiky, nemusi byt na Skodu. Takovym hostem
muUze byt pribuzny obycejného bodladku artycok. Vypada nenapadné, ale o to
vetsi je jeho skryta sila pro lidsky organismus.
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Kdyz se rekne artyCok, vétSinou si Clovék predstavi jeho nazku, ktera je prave
onim chutnym plodem a upravuje se obdobné jako zelenina. Bylinkari si ale
neméné cenf jeho listd.

« Dat si obcCas artyCoky rozhodné stoji za to. Nejen zpestri nas jidelnicek,
ale podpofi nasi imunitu, srdce a cely cévni systém. Pozitivné ovlivni
hladinu cholesterolu a upravi i mirné zvyseny krevni tlak.
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Podporuje dobrou pamét

Co je na artyCoku z hlediska zdravého stravovani tak mimoradného, ze ho
nékteri dokonce oznacuji za superpotravinu?

,Je vyznamnym zdrojem antioxidantu, obsahuje napriklad rutin,
quercetin, antokyany a latky zvané clarin a silymarin. Ty podporuji
produkci zluce, a tim spravné traveni. Ulevuji také od nadymani,”
vysveétluje dietolozka Karolina Hlavata.

ArtyCoky v sobé skryvaji i mangan, ktery plsobi na celkovy metabolismus, a
vitamin K dUlezity nejen pro zdravé kosti, ale i pro dobrou pamét a fungovani
mozku vibec. Jsou rovnéz bohaté na vlakninu.

Procistuje celé télo
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ArtyCok je zndm zejména
jako delikatesa stfedomorské
kuchyné. Je ale povazovan
také za lék ucinny
predevSim na jatra.
Bylinkari ho uznavaji také
jako afrodiziakum. Pro
|éCebné Uclely se nevyuziva
jen kvétni pupen, ktery jime,
ale zejména horké
artyCokové listy.

»Latky v nich obsazené podporuji tvorbu a zaroven vylucovani
Zluce, ktera pomaha travit tuky. Proto se artyCokové listy hodi k
celkové ociste téla,” dodava Karolina Hlavata.

Listy horkeé, ale uéinné

Ted se mozna ptate, kde artyCok sehnat a jak ho ke konzumaci upravit?
Obstarat si Cerstvé artyCoky je u nds pomeérné slozité. Bez problému jsou ale k



sehnani konzervované. Listy si Ize objednat od prodejcl bylinek. Konzumuiji
se ve forme tinktury, c¢aje nebo kapsli.

~Pokud zvolite Caj, musite pocitat s tim, ze bude horky podobné
jako ostropestrecovy. Doporucuje se proto jeho ochuceni napriklad
zdzvorem, pomerancovou klrou a pfislazeni medem. Horkosti se ale
zcela nezbavite,” upozornuje Karolina Hlavata.

Proniknout k plodu je boj

Chutové mnohem prijemnéjsi
; { je ona jemna duzina plodu.
Jenze proniknout k ni
.nepratelskou” tvrdou a
pichlavou slupkou, chce
nejen ostré nacini, ale
P& zejmena trpélivost. Gurmani

si s artyCokem radi pohraiji.
Oblibené byvaji povarené a

prelité maslem, nebo grilované.



 Pro ty, kteri v kuchyni a u jidla neradi travi pfilis ¢asu, jsou vhodnégjsi
artyCoky konzervované. Ty se hodi zejména jako priloha. Lze je také
pridavat do polévek nebo se z nich déla ragu.
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