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Barevny kvetak lahodi oku i
zdravi. Obsahuje vice
antioxidacnich latek
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Nastal ¢as pozdnich barevnych odrid kvétaku, zajimavé kostalové zeleniny. A
nelisi se jen barvou, ale trochu i chuti. A hlavné réizné barvy maji v sobé také o
néco vice zdravi prospeésnych latek.
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Vice antioxidacnich latek

Pomerancovy kvétdk je diky své barvé nékdy prezdivam ,Cedar”. Se syrem
ale nema nic spoleCného. Naopak chutna lehce nasladle. Podobné nasladly je



i kvetak fialovy, v jehoz chuti labuZznici nalézaji i nadech fazoli. Rozhodné se
nebojte experimentovat.

,Barevné odrldy kvétdku se vyznacuji vysSim obsahem antioxidacné
plsobicich latek,” potvrzuje dietolozka Karolina Hlavata.

Zdroj vitaminu C, Ka B
o5 if oy T AN “Kvetak ktery patr| do celed|

prece jen kvetakem at uz
ma jakoukoliv barvu.
¥ Vsechny jeho odridy maji
podobné vyzivové
vlastnosti. A nemél by bez
ohledu na barvu chybét ve
zdravém jidelnicku.

.Kvétak se vyznacuje vysokym obsahem vitaminu C, vitaminu K,
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ktery je nepostradatelny pro dobrou srazlivost krve, a kyseliny
listové. Zajimavy je i obsah vitaminl skupiny B, hlavné
B6," upresnuje Karolina Hlavata.

VSechny kvétaky jsou také zdrojem rady mineralnich latek, predevsim
drasliku. Ten napomaha snizovat krevni tlak a je ddlezity pro zdravi srdce.

Bojovnici s nadvahou

Tuto, dnes jiz barevné pestrou, zeleninu oceni rovnéz lidé, ktefi bojuji s
nadvahou.

,Kvétak, bez ohledu na barvu, ma nizkou energetickou hodnotu
(105 kJ/100 g), ale diky vyssimu obsahu vldkniny (2,5 g/100 g) a
bilkovin (2 g/100 g) dobre syti, takze se vyborné uplatiuje v
redukcnich rezimech,” objasnuje dietolozka.

Podobé jako ostatni kostalova zelenina je zdrojem slouceniny sulforafan,
ktera vykazuje protinadorové ucinky. Obsahuje i fytoestrogeny, které
zase napomahaji zmirnovat klimakterické potize.
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Zelena geometrie na taliri

Kdyz uz hovofime o
rozmanitosti  kvétakd,
nesmime zapomenout ani na
zeleny kveétak trevi, ktery
je tvarem a kulovitymi
rlzicemi podobny bilému, a
na zlutozeleny kvétak
romanesco.

Ten se od ostatnich lisi fascinujicim pyramidalnim tvarem a geometrickou
dokonalosti jednotlivych ,rizicek” slozenych do spiraly. Romanesco lze
upravovat i jist za syrova jako ostatni kvétaky.

« Pri vareni si musime dat pozor, abychom ho nerozvafrili a nepfisli tak o
mimoradny esteticky efekt na talifi.
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