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Redkvicky - jejich listy jsou
skryty poklad

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Redkvicky---jejich-listy-jsou-skryty-
poklad s10010x20552.html

Redkvi¢ky jsou plné antioxidant(l, vitaminu C, kyseliny listové, vapniku i
drasliku. Své uplatnéni najdou ve studené i teplé kuchyni a zpracovat je pritom
mozné nejen kofen, ale také listy. Redkvi¢kova sezona zaciné jiz na jafe a trvat
mUze az do podzimu, protoze redkvi¢ckam nevadi ani pfizemni mraziky.
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Redkvi¢ky byly pfed nékolika tisici lety poprvé vysazeny v Ciné&, starém Egypté
i Recku, pozdéji pak v Japonsku a jihovychodni a stfedni Asii. V Ceské republice
patfi neodmyslitelné ke kazdé zeleninové zahradce a jejich velka obliba spociva
mimo jiné v tom, ze jsou nenarocné a diky postupnému seti se mohou sklizet



od jara az do podzimu.
Zazracné antioxidanty i podpora imunity

Redkvi¢ky jsou bohaté na flavonoidy, skupinu latek nékdy také oznacovanych
jako vitamin P. Flavonoidy maji silné antioxidacni Gc¢inky. Jsou jedinecné v tom,
ze se dobre vstrebavaji, ale také se rychle vylucuji a toxiny odchazi z téla spolu
s nimi. Tim, Ze napomahaji k celkovému obrannému systému téla, mohou
prispivat k ochrané pred rakovinou, starnutim, aterosklerézou, ischemickym
poskozenim, zanéty a neurodegenerativnimi onemocnénimi.

Redkvi¢ky jsou jedine¢né
také diky obsahu
hoféiénych glykosidu
(glukosinolaty). Jedna se o
latky, které nejen chrani
rostlinu pred bylozravci a
dodavaiji ji typickou Stiplavou
chut, ale také prospivaji
nasemu zdravi, zejména
imunitnimu systému.




Zajimavosti je, ze volné rostouci redkvicky, i ty z vasi zahrady, obsahuji vétsi
mnozstvi glykosidl nez redkvicky sklenikové, které rostou rychleji a bez
prirozenych nepratel.

S fedkvi¢kami na talifi si mdzete byt jisti, Ze do svého jidelni¢ku zaradite
vitamin C, kyselinu listovou, vapnik a draslik. Drasliku se pritom skryva
neuvéritelnych 255 mg ve 100 g korene redkvicek.

Vseho moc skodi

Pri zkoumani chemického slozeni redkvicek byste nasli i siru. Ta, pokud je ji v
jidelnicku malo, mlze pUsobit pozitivné. | zde ale plati, ze ,,(eho je moc, toho je
prilis”. Velké mnozstvi siry mlze totiZ narusit metabolismus jodu, a tim i funkci
stitné zlazy. Tak akorat jsou pfiblizné Ctyri svazky redkvicek tydné. Pokud
nemUzete redkvickdm v mnozstvi vétSim nez malém odolat, zaradte do
jidelni¢ku pravidelné morské ryby, které jsou prirozenym zdrojem jodu a s
vedlejsimi ucinky nadmerné konzumace redkvicek se tak vyporadaji.

Redkviéky v kuchyni



Redkvi¢ky obsahuji pouze 14
kcal na 100 g a jsou tak
velmi nizkokaloricke, a tedy §
idealni v ramci odlehCeného
jidelniCku i diet. Ale nejen to.
Redkvi¢ka je vybornd do
salatl, pomazanek i jako &%
ozdoba na chIebl’éky.

Ze ji smichate s jogurtem,
kefirem nebo zakysanou
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chutové nejintenzivnéjsi, pochutnat si na nich mlzete i ve formé om
polévek nebo v masovych pokrmech.

Vyzkousejte jedinecné recepty Vim, co jim na

« redkvickové pesto, ve kterém zpracujete koren redkvicek i jejich listy a
pouzit ho mizete k masu, zeleniné i syru;

s tradicné netradi¢ni pomazanku s fedkvickou a mrkvi, ktera se hodi na
kfehké chleby i jako napln Cervené papriky;

« zdravou vecefi v podobé téstovinového salatu s redkvickami a okurkou.
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Diky témto receptlim budete mit redkvic¢ky na talifi az do podzimu.

3 tajné tipy nejen pro kuchare

“2V kuchyni najdou vyuziti
i listy. Staci je nakrajet a pridat do saldtu, pripadné s nimi ozdobit
polévku. Ze studii dokonce vyplyva, ze listy jsou nutricné bohatsi nez
koreny a mimo jiné diky obsahu rutinu maji silné antioxidacni Gcinky.
2. Aby vam redkvicky vydrzely déle krupavé, orezte listy asi jeden
centimetr od korene. Pak redkviCky zabalte do vihké utérky a vlozte do
chladnicky. Déle vam vydrzi Cerstvé a pevné ty redkvicky, které pri
nakupu nemaji zvadlé listy. | ty je ale mozné zachranit viozenim do vody.



3. Nejen koren a listy, ale také susena semena redkvicky jsou velmi
prospésné. V tradicni mediciné se pouzivaji pfi bolestech nadbrisku a
bficha, zacpé, prijmu a uplavici, ale i v pfipadé dusnosti a kasle s
prekrvenim hlenu. Zkoumany jsou mimo jiné jejich protizanétlivé,
protinadorové a antibakterialni GcCinky nebo role v souvislosti s
osteopordzou a vysokym krevnim tlakem.

Domaci redkvicky muzete mit i vy

K tomu, abyste si vypéstovali domaci fedkvicky, nemusite mit zahradu, Uplné
vam staci balkon. Abyste byli pfi péstovani Uspésni, je potfeba myslet na dvé
Veci.

= Zaprvé, redkvicky potrebuji pravidelné zalévani mensimi davkami (jinak
budou praskat a budou drevité).

= Zadruhé, redkvicky maji radéji stin nez slunce. Na jare a od druhé poloviny
srpna tak mlzete vysévat redkvicky na slunna stanovisté, v lété ale
vyuzijte spiSe stinna mista.

Seminka sejte do radkl 12 az 15 cm od sebe s tim, Ze semena davejte 3 az 4
cm od sebe. USetfite si tim praci s tak zvanym vyjednocenim. Redkvi¢ky
mUzete Cekat jiz mésic od zaseti. Abyste méli redkvicky na zahradé vzdy, kdyz



na né dostanete chut, zasejte je v tydennich intervalech. Posledni seti
pfitom muzete naplanovat i po 1. za¥i (pro posledni vysev zvolte odriidu
Prima, ma kratkou vegetacni dobu).
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antioxidanty draslik flavonoidy jarni jidelnicek kyselina listova pesto podpora
imunity redkvi¢kova pomazanka redkvicky sezénni potraviny vapnik vitamin C
zelenina
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