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Chroupnete si do redkvicky

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Chroupnete-si-do-
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Vitaminy, mineralni a dalsi Gc¢inné latky jsou jednim z ddvodd, pro¢ odbornici
doporucuji konzumovat zeleninu a ovoce. Maximum jich plod obsahuje, je-li
vypéstovany v obdobi, které odpovida vegetacni dobé rostliny. V plné sezéné
jsou prave ted redkvicky, tak toho ke zdravi vyuZijme.
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Redkvi¢ky jsou nabité zdravim a vypéstujete je klidné i na balkéné. Jsou
rznych barev, tvarl a velikosti. Nékteré pali vice, jiné méné. Jsou idealni jako
zelenina ke svacine do prace. Nezkazi se, zasyti a vzdy osvézi.

Jsou sama voda, a tak je nizka jejich energetickd hodnota. 100 gramu redkvic¢ek
ma jen 73 kJ. MlZeme je tedy chroupat cely den. ,Je dulezité, aby byly
cerstvé a nebyly dfevnaté. Podle drevnatosti se pak odviji obsah
vldkniny i Stiplavych latek,“ fiké dietolozka Karolina Hlavata. Cerstvost
poznate jednoduse podle uvadlosti listi a tvrdosti fedkvicek.

Proc je jist?

»Maji nizky obsah tukd. Obsahuji sirné slozky, které mohou chranit



pred nékterymi druhy rakoviny stejné jako ostatni z celedi
brukvovitych, do které kromé redkvicek patri napriklad brokolice,
kapusta, kvétak ci zeli,” objasnuje Karolina Hlavata.

Z hlediska vitamin{ je v nich vyznamny podil vitaminu C. Patfi mezi bohaté
zdroje vapniku, drasliku, karotenu a selenu. ,V lidovém lécitelstvi se
vyuzivaji jako diuretikum. Podporuji moceni, a tedy odvodnovani
organismu,* dodava dietolozka.

Jak ovlivnit stiplavost

Oplachnutim teplou vodou jejich jemnou palivost, ktera je vitana v salatech ¢i
pomazankach, podtrhnete.

Pokud je namocite do vody studené, budou palit méné.

Kombinovat s bilkovinou

Redkvi¢ky jsou skvélé zejména v kombinaci s bilkovinou. Ne kazdy ale mlze
chroupat. ,,Pak je vhodné nakrajet je nebo nastrouhat do pomazanky,“
radi dietolozka Karolina Hlavata. Pfi strouhani je ale nevyhodou vysoky obsah
vody. | to ale Ize snadno vyresit. ,Staci je trochu vymackat a spojit
napriklad s nastrouhanym eidamem. Lze pridat i lzici zakysané
smetany nebo light majonézy, nastrouhané vajicko a petrzelku. Diky
tomu také zvétsSite objem pokrmu a naji se vice lidi,” dodava Karolina



Hlavata.

Mate-li fredkvicky radi v tepelné Upravé, pak musi byt co nejkratsi, aby bulvy
neztratily barvu a zejména cenné Ziviny.

Pali, ale prospivaji zdravi

Horcicné oleje a silice, které maji na svédomi sStiplavost, redkvicky chrani pred
Skldci, bakteriemi a plisnémi. V lidském organismu pak zabranuji mnozeni
nezadoucich bakterii na sliznicich a pomahaji pfi zazivacich potizich, nadymani
a prijmech. Dezinfikuji také Ustni dutinu a rozpoustéji hlen v nosohltanu. Jsou
tak pfirodnim Iékem pri onemocnéni dychacich cest a nachlazeni. Posiluji
imunitu.

Recept: Tvarohova mozaika se zeleninou

INGREDIENCE
70 g netucného mékkého tvarohu
(280 kJ)




10 g natové cibulky (20 kJ)

40 g redkvicek (30 kJ)

50 g Zluté papriky (60 KJ)

10 g rostlinného tuku light (150
13))

100 g / 60 g celozrnného peciva
(1120 kJ / 670 Kk])

Omytou a oCiSténou zeleninu nakrajime na kousky, kazdy druh smichame se
tretinou tvarohu, mirné osolime, poddvame s celozrnnym pecivem potrenym
rostlinnym tukem.
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