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Rajce je zaklad zdravého
jidelnicku!
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Mozna jste nekdy vidéli oranzové rajce nebo takové, které vypada jako paprika,
ale vidéli jste nékdy pruhované rajce?
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RajCata skute¢né nemiZzeme hazet do jednoho pytle. Je jich totiz tolik druhd, Ze
je ani nedokazeme spocitat. Kazdé rajce ma jiné vyuziti, hodi se k pfipravé
rlznych pokrmd a mdze vam i riznym zplsobem pomoci esteticky dotvorit

vase zdravé jidlo.

Rajce je ucinnou prevenci proti nekterym
druhum rakoviny

Raj¢e neni jen zelenina do salatd ¢i oméacek, diky svému blahodarnému vlivu
v prevenci proti nékterym druhdm rakoviny, je uznavanou lécivou slozkou
naseho jidelniéku. Voda tvoFi az 94 % hmotnosti éerstvych rajéat. Tuku
obsahuji jen minimum (0,3 %), proteiny jsou obsazeny v 0,8 % a
sacharidy, které se skladaji zejména z glukdzy a fruktézy tvori 3,5 %.



Rajce ma jednu z nejmensich vyzivovych hodnot, a to (21 kalorii na
100 gramu).

Vitaminy a mineraly rajce hyri

Raj¢e obsahuje vitamin C - 100 gramU raj¢ete nam doda tretinu jeho
doporucené denni davky. Dale najdeme v rajCeti vitaminy B1, B2, B6, niacin a
kyselinu listova i provitamin A. Z mineralQ si nejvétsi pozornost zasluhuje
draslik, dale Zelezo, hof¢ik a fosfor. Zeleza raj¢ata obsahuji tfikrat vice nez
mléko.

Odcistéte svuj organismus s rajcaty!

Raj¢ata mohou vytvaret pevny zeleninovy zaklad zdravého jidelnicku.
Jsou vhodna také na ocistné diety, a to zejména diky svym antioxidacnim
ucinkdm. Rajc¢ata vSak nemusime jist jen v syrovém stavu nebo je pridavat do
zeleninovych salatd.



' Jak rajcata spravne upravit

V pripadé Setrné tepelné Upravy nemusi rajcata pozbyt dilezité a prospésné
latky, které jsou v nich obsazeny. Napfiklad dusena nebo na malém mnozstvi
kvalitniho oleje osmahla rajcata dodaji nasemu télo vice lykopenu nez rajcata
syrova. Lykopen je latka, ktera vytvari Cervenou barvu rajCata a ktera
zabranuje degeneraci prostaty, hodi se proto i jako U¢inna prevenci proti
této chorobé.

oA

Jak si s rajéaty zpestfit jidelni stal

Pokud jste nékdy zavitali na farmu s rajcaty, v prvni chvili jste se nestacili divit,
jak si priroda a lidé s rajc¢aty pohrali. Kdybychom chtéli popsat vSechny odridy



rajCat, byl by to mozna ukol na cely Zivot. Vybrali jsme pro vas nékolik
zajimavych kouskd, kterymi si mlzete zpestrit salat ¢i prizdobit hlavni
slavnostni jidlo.

Bolzano

Odrlda bolzano ma velké oranzové plody a velmi intenzivni raj¢atové aroma.
Hodi se treba pro kratké osmahnuti na olivovém oleji s bazalkou Ci jako priloha
ke kurecim steaklm.

Santorange

DalSi zastupce oranzovych rajcat. Na rozdil od bolzana je to cherry rajCe. Je
kfupavé, sladké a diky své malé velkosti se vyborné hodi do salatl nebo na
ozdobeni talire.

Zebrino

Opravdovy raj¢atovy unikat! Zebrino je koktejlové rajCe, které je na povrchu
zelenocCervené pruhované a uvnitf tmavocCervené zbarvené. Ma sladkou
ovocnou chut, ale hlavné zarucené prekvapi vase hosty, pokud ho pridate do
salatu nebo s nim zakoncite masové Spizy!



Cupido

Ne nadhodou se tato odrida raj¢ete jmenuje podle antického boha lasky. Toto
datlové rajCe prinasi na stoncich mnoho cukrové sladkych rajcatovych pralinek.
Plody jsou velmi chutné, malé a maji podlouhly tvar. Pfimo se hodi k doplnéni
romantické vecere.

Nékteré z téchto odrlid sezenete béhem léta i ve vétSich supermarketech. Pro
neékteré z nich si budete muset zajet na rajCatové farmy anebo si je vypéstovat
sami ze seminka.

Rozhodne to s nimi ale zkuste, protoze se vam
otevre svét rajcat v uplné novém meéritku!
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