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Otuzila zelenina. Vyuzijte
benefitu hlavkové a
ruzickové kapusty

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Otuzila-zelenina.-Vyuzijte-benefitu-
hlavkove-a-ruzickove-kapusty s10010x20457.html

Tato brukvovitd zelenina obsahuje vysoké mnozstvi vitamind a minerald a da
se 0 ni fici, ze mezi rostlinnymi potravinami se radi k tém, které se mohou
pysnit nejbohatsimi zdroji zivin. Mizeme ji oznadit za jednu z nejzdravéjsich
potravin, a proto by se méla stat soucasti nasich jidelnicka.
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Ruzickova, hlavkova nebo kaderava. To vse je



kapusta

Listy kapusty byvaji obvykle tmavé zelené, okrasné vSak mohou mit Sirokou
Skalu barev od zlutych po fialové. Listy mohou byt rovné nebo kudrnaté, pro
rGzickovou kapustu jsou typické drobné kulaté plody.

b4

Zdravi prospésna zelenina

W Tato lehka zelenina ma
spoustu zdravotnich
. benefitd. Obsahuje latky,
které pomahaji snizovat
cholesterol, spoustu
antioxidantl, mezi néz
radime napriklad vitamin
C, najdeme v ni i lutein,
ktery chrani nase oci, je
bohatym zdrojem beta
karotenu a vitaminu K,
ktery hraje dllezitou roli ve srazlivosti krve. Obsahuje i mnoho drasliku.
Kapusta rovnéz zbavuje télo kyselosti a odpadnich latek.
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Tato malo kaloricka zelenina je skvélou volbou pfi reduk¢ni dieté, diky
vysokému obsahu vlakniny reguluje Cinnost stfev, dostateCné zasyti a
preventivné plsobi proti zacpé.

Léciveé ucinky kapusty

= Podporuje dusevni vitalitu a schopnost soustredit se

= Podporuje rist bunék a prispiva k pevnosti vazivovych tkani
= ZlepSuje naladu

= Pozitivné plsobi na lesk vlasl a pruznost klze

= Odvodnuje a pomaha pri hubnuti

= Zbavuje streva odpadnich latek a odstranuje zacpu

» Posiluje imunitni systém

Kapusta v zime

Kapusta je velmi odolna zelenina. Rizickovou lze péstovat i v zimé na zahradg,
Ci skleniku, jelikoz vydrzi teploty az do -15 °C. Jeji péstovani neni nijak slozité,
vyzaduje pravidelnou zavlahu a hnojeni. Ma réda vih¢i a stfedné tézké pUdy. Pri
spravné zvolené odrddé ji mlzete sklizet nyni v zimé a obstarat si tak
zasobarnu vitaminu C.
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Jaké dobroty z ni pripravit?

Skvélé jsou kapustové
karbanatky, zavitky plnéné
Cimkoliv, husta polévka
nebo dusena s masem.
RUzné druhy néakypd
spole¢né s lusténinami
budou vybornou
alternativou pro ty, ktefri
nekonzumuji maso.

Z kapusty pripravite i
zdravé smoothie.

Zkombinujte ji se sladkym ovocem, pridejte protein a mate vyzivnou svacinu.
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