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Védéli jste, Ze i zeli ma svlj den? Je jim pravé ten dnesni, 17. Gnor. Pokud jste
to netusili, nic si z toho nedélejte. Oslavit ho néjakym zelnym pokrmem ale
muizete. Kdyz ne dnes, klidné zitra. Zeli plsobi jako obycejna, pro nékoho az
nudna zelenina, ale zdani klame. Zeli je mimoradné zdravé, chutné, hlavka
vam v lednici vydrzi dlouho a na rozdil od jinych potravin se stale radi mezi ty
cenové dostupné. Vybrali jsme pro vas 5 zelnych receptl, diky nimz si
doprejete poradnou porci zdravi.
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Hlavkové zeli spada do ¢eledi brukvovitych a rozlisSujeme dvé hlavni odrddy -
bilé a Cervené. Listy zeli tvori hlavku, kterd mdze vazit pll, ale klidné také dvé
kila. Hlavkové zeli ma v nasich krajich velkou tradici a v kuchynich své
nezastupitelné misto. Jedna se o starou zeleninu, ktera je doslova nabita



vitaminy.

= Obé odrldy obsahuji velké mnozstvi vitaminu C, ¢ervené je na to o néco
lépe. Zeli je také zdrojem vitaminu skupiny B, kyseliny listové a
vitaminu E. Z minerald stoji za povSimnuti pritomnost vapniku, horciku,
drasliku a selenu.

» Diky vysokému obsahu vlakniny nas zeli zasyti na dlouhou dobu. Priznivé
plsobi na nase traveni, stimuluje pohyb stfev, podporuje pravidelné
vyprazdnovani.

= Zeli dale obsahuje glukosinolaty, typické pro vSsechnu brukvovitou
zeleninu. Tyto latky snizuji riziko vzniku nékterych typd rakoviny, maji
pozitivni vliv na imunitni systém a pUsobi protibakterialné.

o Zvysené opatrnosti by pfi konzumaci zeli méely dbat osoby potykajici se se
ZluCnikovymi obtizemi, stfevnimi zanéty, a také pri problémech se stitnou
Zlazou.



a imunitu.

Samostatnou kapitolou je
pak zeli kysané. O
prospésnosti takto
zpracované zeleniny uz
jsme psali napriklad v
Clancich Kysana strava -

. pecuje o mikrobiom a Skoli

imunitu zdravého

' ¢lovéka a Zelnd ,medicina”

- pohlazeni pro nase strevo

Vézte, Ze at uz si k pripravé pokrmd vyberete hlavkové zeli bilé, ¢ervené, nebo
zeli kysané, chybu neudélate a svému télu prospéejete v kazdém pripadé. Své

misto si zeli na vasem talifi opravnéné zaslouzi.

Zeli v hlavni roli - zasyrova i zpracované

Vyuziti zeli v kuchyni je opravdu Siroké. Konzumovat ho mizeme jak zasyrova,
tak tepelné upravené. Hodi se do studenych salatl, do polévek, jako priloha k
pecenym masim, na peceni zelnych kolacl ¢i placek. Vycet by mohl byt
mnohem delsi, ale pojdme uz k receptdm, které jsme pro vas z nasi
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certifikované databaze vybrali.

1. Zelnacka s hovézim masem

Zelnacka je jednou z
nejoblibenéjsich polévek,
kterd je presné tim pravym
ofechovym do chladnych
zimnich dnd. Klobasu jsme
v receptu nahradili libovym
hovézim masem, proto pfi
vafeni nespéchejte a dejte =~
masu, aby krasné zméklo. ;,"”'“(
Pak uz jen sta&i uzit si o /

skvélé ucinky kysaného zeli, ktere je vitaminovou bombou.

= Zelhacka s hovézim masem - recept

2. Zeleninovy borsc s cervenou repou a zelim

Zeleninovy borsc¢ je polévkou doslova nadupanou vitaminy, mineralnimi
latkami, antioxidanty a dalSimi zdravi prospésnymi latkami. Vychutnejte si
dokonalé spojeni zeli s Cervenou fepou a dalsi zeleninou.
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= Zeleninovy bors¢ s Cervenou rfepou a zelim - recept

3. Maso narychlo s pecenym bramborem a salatem
coleslaw

Nejen na vlakninu je bohaty nasledujici recept. Jde o skvély tip na rychly obéd
(obzvlast zbyde-li vam pecené maso z predchoziho dne), po némz vam nebude
tézko a pritom vas dokonale zasyti.

= Maso ,narychlo” s peCenym bramborem a salatem coleslaw - recept

4. Sunkofleky se zelim

Jak z klasickych Sunkoflek
udélat zdravéjsi a vyzivove
hodnotnéjsi pokrm? Neni to Y
tak slozité, staci vymeénit 1 ‘

par surovin za vhodngjsi, » = ® -
pouzit vyhradné libové "' .
maso a navic prihodit g
zeleninu - idealné zeli jako "
my. A razem mate z - T
tucného pokrmu zdravou
variantu, na které si pochutnate Uplné stejné, mozna i vic!
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= Sunkofleky se zelim - recept

5. Vitaminovy salat s grepem

A na zaveér jeden studeny pokrm, ktery si nezahreje, ale v zimé tolik potfebné
vitaminy vdm doda také. Hlavné ,,cécko”, ktera najdete jak v zeli, tak v grepu i
Cervené repé. Ale vitaminem C to samozrejmée nekonci. V tomto salatu se
skryvaji i vitaminy skupiny B, vitamin K, z mineral pak vapnik, draslik ¢i fosfor
a nechybi ani mnozstvi vlakniny.

= Vitaminovy salat s grepem - recept

Zdroj obrazku v textu: Shutterstock.com; archiv Vim, co jim
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bors¢ coleslaw draslik hlavni jidlo kysané zeli kyselina listova polévka recept
bohaty na vldkninu recept se zelim receptura dle kritérii Vim, co jim selen
sunkofleky vapnik vareni z jednoho hrnce vitamin C vitamin E vitaminy skupiny
B vlaknina zdroje vlakniny zelenina zeleninova polévka zelhacka
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