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Kvetak - podzimni
superpotravina
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Nabidka Cerstvé Ceské podzimni zeleniny se pomalu a jisté Uzi. Na trzich a v
supermarketech mdzete pravé ted narazit na pevné bilé rlzice kvétaku.
Obvykle ho na jidelnicku mivame smazeny, pripraveny jako ,mozecCek”,
pfipadné zapeceny, nékdo jesté jako polévku. Casto ho véak obchdzime a to je
podle odbornikll na vyzivu Skoda!
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»Kvétdk obsahuje sirné slozky, které mohou chranit pred nékterymi
druhy rakoviny stejné jako ostatni z ¢eledi brukvovitych, do které dale
patri napriklad brokolice, kapusta, zeli ¢i redkvicky,“ vysvétluje Karolina
Hlavata s tim, ze ne nadarmo se radi mezi takzvané superpotraviny.

Urciteé prekvapi i obsahem vitaminu C, ve 100 gramech kvétaku ho najdeme 69
miligram{, zatimco v citrénech ho je ve stejném mnozstvi 49 a v pomerancich
52 miligram0. Z mineralnich latek urcité za pozornost stoji vyrazny obsah
drasliku a vapniku.

Navic se pysni i velkym obsahem vlakniny, ktera v nasich jidelniccich stale pres
neustalé upozornovani 1ékard chybi. V kombinaci se sirnymi slozkami je
doslova balzamem pro streva.

Je vSak dllezité premyslet nad tim, jak si ho v kuchyni pfipravit.
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S razickami v kuchyni

Kvétak obsahuje jen malé mnozstvi bilkovin, je proto vhodné ho kombinovat
napriklad s vajiCkem - babicky veédély, pro¢ pripravuji mozecek - masem,
syrem, tvarohem, duSenou Sunkou. Fantazii se meze nekladou. ,,Z téchto
surovin muzete vytvaret ruzna zapecena jidla, s bramborem,
téstovinami, ryzi. Velmi lehce tak ziskame hodnotné, zdravé jidlo,“ rika
dietolozka.

Nemusite ho ani bezpodminecné vzdy varit. Vyzkousejte ho nékdy schroupat
jen tak omyty syrovy. Neprijdete o vitaminy a dalsi latky, jejich ¢ast se znici
varem. ,,V syrovém stavu je trochu méné stravitelnéjsi, nékomu muze
zpusobovat nadymani a plynatost. Ale lidé, ktefi jsou zvykli jist hodné
zeleniny, to obvykle dobre toleruji. Zalezi na zvyklosti naseho
zazivaciho traktu na vlakninu,“ vysvétluje doktorka Hlavata.

Podzimni odrldy byvaji pevnéjsi, hodi se proto k zavareni. V zimé tak mUze byt
zpestrenim kvétak ve sladko-kyselém nélevu. Vyzkousejte rozebrané rizi¢ky
nalozit jako okurky, napéchovat do skleniCek, zalit lakem a sterilovat. Pri
pridani feferonky jsou pikantnéjsi, kdyz do sklenice vlozite mrkev, ziska od ni
barvu a na ozdobu studenych talird mizete mit kvétak do oranzova.



Nejjednodussi zplsob, jak si ho moci vychutnat az do jara, je zduznatélé
kvétenstvi - jak se spravné rdzi¢ky nazyvaji - nechat zamrazit. Je tak neustéle
pri ruce, mizete kousek pokazdé pridat do polévky, zeleninové i masového
vyvaru.

Na smazeni radéji zapomente

Nejoblibenéjsi byva kvétdk smazeny, dat si ho
jednou za cas, lze tolerovat. Ale... RAzicky jsou i
po obaleni velmi porovité a nasavaji pfi smazeni
zbytecné mnoho tuku. Ten si pak na talifi
mnohdy jeSté znasobime mnozstvim tatarky Ci

Viivy/

Hlavaté Cisté kvétakové Ci kvétakovo-zeleninové

placi¢ky. ,, Kdyz délate placicky a mate dobrou panev s neprilnavym
dnem, tak staci tuku minimum, prakticky se délaji nasucho. To je
mnohem vyhodné;jsi,“ rika.

U dny opatrne!

Kvétak neni Uplné tou nejvhodnéjsi potravinou pro osoby trpici dnou. 100
grami ho obsahuje 24 miligram{ kyseliny mocové.



»Obsahuje také strumigenni latky, které mohou narusit funkci stitné
zlazy. Ale jen pokud by ho clovék jedl velké mnozstvi. Pri bézné
konzumaci to nicemu nevadi,” odmita nékterd zbytecna varovani pred
kvétakem Karolina Hlavata.

Zadné zbytky

V kuchyni neplytvejte a zpracujte Uplné vse. Nikdy bychom neméli z kveétaku
sefezavat kostaly. ,,Pokud délate polévky, kostaly do nich nasekejte a
po uvareni rozmixujte. Pravé v nich je velké mnozstvi zdravi
prospésnych latek,“ pridava svou dalsi radu Karolina Hlavata.
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