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Novy rok s cervenou cockou.
Je rychla a rozmanita

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Novy-rok-s-cervenou-cockou.-Je-rychla-a-
rozmanita_ s10010x9498.html

Podle tradice nesmi byt na novoroCnim stole nic |étavého, aby nam neuletélo
Stésti. Proto se na Novy rok s oblibou podava pravé cocka, kterd by nam v
novém roce méla prinést vice penéz. Vyzkousejte treba Cervenou C¢ocku, ktera
by neméla chybét na vasem stole i v pribéhu roku. Diky jeji snadné pripravé si
ji jisté oblibite.
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Cim je ¢ervena ¢ocka prospésna?

Cervenou ¢oc¢ku bychom méli zafadit do svého jidelni¢ku diky jejimu vysokému
obsahu minerdld, vitaminG a hlavné bilkovin. Obsahuje spoustu zZeleza,



selenu, fosforu, zinku a vitaminu B6. Diky schopnosti rovhomérného
uvolnovani glukézy do krve je vhodna pro diabetiky. Vysoky obsah zeleza a
bilkovin oceni zejména vegetariani. Cervend ¢ocka velmi rychle zasyti,
proto je dobrym doplhnkem nejen dietni stravy. Vysoky podil
vlakniny zaroven pusobi proti zacpé. Tato lusténina je dokonce vhodna i
pro kojici matky a déti, nebot oproti ostatnim lusténinam je zbavena slupky a
tim padem nenadyma.

Sélek ¢ervené ¢otky nadm poskytne 37 % doporu¢ené denni davky (DDD)
Zeleza a 49 % DDD manganu, ktery zasadné ovliviuje rdst, reprodukci, hojeni
ran a mozkovou funkci. Dale harmonizuje metabolismus cukr(, inzulinu a také
cholesterolu.

Nutricni slozeni ¢ervené cocky na 100 g

e Energie 1 325KkJ/ 312 kcal

* Tuky 1,39 ztoho SAFA 0,2 g
 Sacharidy 51 g z toho cukry 2,4 g
e Bilkoviny 24 g

e Vlaknina 3,9¢g



Cocka na taliFi

Zrnka Cervené Cocky se pred pripravou nemusi viibec namacet, presto se velmi
rychle uvafri. Obvykle se vafi asi 10 minut. Tato lusténina ma rozmanité
pouziti, je casto vyuzivana zejména v asijské nebo indické kuchyni.
MUZete ji pripravit jako prilohu k masu, je vhodna do pomazanek i do polévky.
Vyzkouset mizete také salat z ¢ervené cocky. Neni nutné ji vyuzit jen jako
prilohu k masu, Ize ji také pridat i k ryzi, pohance ¢i bulguru.
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