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Uz jste vyzkouseli amarant?
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Pokud jesté nejste skalnim priznivcem amarantu, po dnesSnim clanku se jim
moznd stanete. Amarant je totiz rostlina, ktera se do zdravého jidelnicku hodi

jako ulita.
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Amarant, rostlina s krasnym ¢eskym nazvem laskavec, pochazi ze Stredni
Ameriky, kde byl péstovan Aztéky a Inky jiz pred tfemi tisiciletimi. Tyto narody
si ho cenily pro vyzivné vlastnosti a oslavovaly ho jako potravinu bojovnikd. Ne
nahodou znamena amarant v prekladu nesmrtelny. Podle svého vyuziti se radi,
stejné jako pohanka, k pseudoobilovinam.

Vyzivovy zazrak

bilkoviny, které jsou svym slozenim velmi podobné ' s
sivoé¢isnym proteindim. Obsahuji esencialni &
aminokyselinu lysin, albuminy a sirné aminokyseliny. V ‘.,_.'
semenech najdeme amarantovy tuk, ktery tvoﬁ’
predevsim nenasycené mastné kyseliny, jako je kyselina B
olejova, linolenova a linolova, a latka skvalen, ktera brém’?
nadbytecné syntéze cholesterolu v organismu a:__

predstavuje také vyznamny antioxidant.

Z vitaminQ a mineralnich latek je amarant bohaty na Zelezo, horcik, vapnik a
draslik. Semena vynikaji obsahem vitaminu B2 - riboflavinem a vitaminu E.
Listy obsahuji vitamin C, vitaminy skupiny B a beta karoten, kfemik a nikl.



Laskavec obsahuje také velké mnozstvi viakniny.

Stejné jako pohanka, neobsahuji semena laskavce lepek, takZe se z nich
vyrabéna mouka hodi pro celiaky. Pozitiva z konzumace amarantu mohou
Cerpat i diabetici. Odborné studie potvrdily, ze amarant napomaha pfFi
prevenci hyperglykemie.

Amarant v kuchyni

V obchodech se zdravou vyzivou i v lepSich supermarketech muzete koupit amarant ve formé
mouky, seminek i vlocek. Mouku Ize pouzivat na peceni zejména sladkych jidel a seminka
se daji varit, opékat Ci dusit. Amarantové zrno varime 20-25 minut v mirné osolené vodé. Na 1
dil amarantu potrebujeme 2-2,5 dilu vody. Amarant bajecné zahusti polévky, 1ze jej pridat do
smeési a rizot. Osmazenda seminka laskavce na panvi pukaji jako popcorn. Popraskana seminka
jsou skvély obal pro ryby ¢i masa nebo jako kiupavy posyp na polévky a dusené pokrmy. Listy
amarantu muzete pripravovat podobné jako Spenat nebo se hodi do salatd.

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



