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Schroupejte i nat kedlubnu,
redkvicek...
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Kupujete bio zeleninu ¢i zeleninu od provérenych péstitell, kteri nepouzivaji
chemické postriky? Pak se nebojte schroupat, do salatu ¢i polévky pridat i nat
napriklad kedlubnu, redkvicek Ci Cervené repy. Obohatite jidelnicek rodiny a
navic i uSetrite. Zpracujete i to, co jini vyhazuji, pripadné daji zvirfatdm.
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Nyni je obdobi redkvicek a kedlubnl, mnoho z nas si na trhu necha listy
odtrhnout, aby nenosila domd odpad. Je to vSak Skoda. , Listy kedlubny
obsahuji mnohem vice vitaminu C, vapniku, drasliku a zeleza nez
samotna bulva. Kedlubna je pribuzna s brokolici a stejné jako ona
obsahuje latky, kterym jsou pripisovany protirakovinné ucinky,“ rika
nutricni terapeutka Zuzana Douchova.

Z kedlubnovych listd mdzete v kuchyni kouzlit. Lze je nakrajet do zeleninového
salatu, nasekat je na chléb namazany maslem, pfipravit z nich ,,Spenat”, uvarit
polévku - zkusit mUzete Cisté kedlubnovou, upravuje se stejné jako Spenatova,
pfipadné lze nasekané listy pridat do vyvaru spolu s bézné pouzivanou
zeleninou.



| redkvicky zpracujte celé

Vyzkousejte recept na redkvickové pesto.
Kliknéte ZDE a miuzete zacit!

Velmi podobnym zplsobem Ize v kuchyni vyuzit nat redkvicek. Narozdil od nich
neni jejich nat v chuti tak Stiplava. Problém nékomu mohou ale délat drobné
chloupky, které listeCky pokryvaji. ,,Problému se da jednodusSe zbavit jejim
sparenim,” radi Zuzana Douchova. Velmi jednoduse z ni pfipravite
redkvickovy Spenat, polévku... Nat vSak Ize vyuzit i ve studené kuchyni, kdyzZ ji
nasekate, smichate s dalSimi druhy zeleniny, i samotnymi fedkvickami,
prelijete zalivkou a nechate chvili odstat, zjistite ze chloupky vadit nebudou.
Vytecna je i v tvarohovych pomazankach.
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Mladé listy cervené repy

Babicky chrast (listy) repy nosily slepicim, husam, kralikiim. Domaci zvirata ji
odmeénovaly. O mladé listy Cervené repy je ale hrich se délit. ,,Obsahuji
mnozstvi vitaminu A a C, z mineralnich latek draslik a zelezo,“
vyjmenovava Zuzana Douchova s tim, ze repa je pribuzna mangoldu a tak se
jeji listy daji vyuzivat Uplné stejné.

Dejte si je hned

»Bulva rfepy, kedluben i redkvicky vydrzi v chladnicce i tyden, listy je
vSak dobré zpracovat co nejcerstvéjsi. Pokud je budete upravovat
tepelné, muzete si je i zamrazit. Idealni je listy omyt, osusit, nakrdjet
a rychle v mikrotenovych saccich strcit do mraznicky. Pak pro né staci
sahnout treba pfri pripraveé polévky,“ pridava radu nutricni terapeutka.
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