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Silu hledejte v zeli
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Znate ten stav, kdy |éto uz je davno vzpominkou a do jara jesté daleko a vy
stojite v obchodé v oddéleni s ovocem a zeleninou a lamete si hlavu, kterymi
plodinami se nadopovat, abyste posilili ted ke konci zimy sv{j organismus?
Chut jako naschval nic nenapovida a premyslet se vdm nechce. Prosté energie
je ta tam a fantazie, ¢im obohatit rodinny jidelniCek také. Prestante se trapit a

sahnéte po zeli.
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Zeli a zelné vyrobky jsou pravé na konci zimy doslova pokladem. Obsahuji
potfebné vitaminy, zejména vitamin C, kterého koncem zimy
potrebujeme nejvic. A vitaminu C obsahuji dokonce vice nez nékteré citrusy
a jiné exotické plody, které jsou obecné povazovany za vydatné zdroje , cécka“.
Navic bonusem je nizkad cena a snadna dostupnost.
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Zeli bilé obsahuje priblizné 329 mg vitaminu C na kilo, coz je stejné jako
napfiklad mandarinky. Zeli ¢ervené nam ,,cécka“ doda 518 mg na kilo, coz je
vice nez citron nebo grep. ,Zeli bilé kysané ma vitaminu C méneé, v
priméru 134 mg, ale kysanim ziskava nové nutriéni vlastnosti,* uvadi
dietolozka Karolina Hlavata.

Zacali jste si prave lamat hlavu nad tim, jaké zeli tedy zvolit - bilé nebo
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cervené, syrové, kysané anebo sterilizované? Klidné se fidte tim, které vam
nejvice chutna. Chybu v zadném prFipadé neudélate. Muzete si k nému
pridat treba kren, cibuli, jablko, mrkev a ucinek bude jesté lepsi. Presto
urcity rozdil mezi zpracovanym a syrovym zelim existuje.

Cervené nebo bilé?

Zeli, at uz bilé nebo ¢ervené, obsahuje kromé rFady vitaminu také velké
mnozstvi vlakniny, stimuluje pohyb strev, vylucovani toxickych latek z
téla, podporuje metabolismus a pravidelné vyprazdnovani - zabranuje
tak vzniku zdcpy. Cervené zeli obsahuje vice provitaminu A a vitamiind
skupiny B. DUlezity je i selen, ktery slouzi jako antioxidant. Konzumace
Cerveného zeli pomaha snizovat hladinu cukru v krvi a prospiva krvetvorbé.

Kysané je lék

Posiluje imunitu, chrani srdce, podporuje dusevni rovnovahu, omlazuje.
Pravidelnou konzumaci kysaného zeli Ize predchazet infarktdm, depresivnim
stavdim, mrtvici a jinym civiliza¢nim chorobdam. "Vhodné je i pro diabetiky,
stabilizuje hladinu krevného cukru," radi Karolina Hlavata. Je skvélou
prevenci proti nadorovym onemocnénim strev a je pfirozenym antibiotikem.
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Elixir je kyselina mlé¢na

Nejcennéjsi slozkou kysaného zeli a stavy z néj je kyselina mlécna
spolu s vitaminem B. Priznivé plsobi na strfevni mikrofléru. Podporuje
traveni. Kysané zeli je bohaté hlavné na betakaroten a vitaminy B, E a K. Ma v
sobé i mnoho mineralnich latek, draslik, vapnik, fosfor, zelezo, zinek a
magnézium, dale stopové prvky, z nichz nejddlezitéjsi je sira.

Pomaha i psychice

Jelikoz kysané zeli obsahuje vitaminy B9 a B12, které jsou nezbytné pro
spravné fungovani nervového systému, je ucinné i proti depresim.

Sterilizované zeli

| sterilizované zeli si v sobé& uchovava radu zdravi prospésnych latek a
samozrejmé plni svou funkci jako vydatny zdroj vldkniny. Jistym negativem
oproti zeli kysanému, které je konzervované mlécnym kvasenim, i syrovému,
ale je, ze prochazi tepelnou Upravou, kterd nékteré cenné latky, zejména
vitaminy znehodnocuje. Ze stejného duvodu je lepsi jist i kysané zeli
studené a hlavkové ve formé salatu a ne dusené ci pecené. Navic v



nalevu sterilizovaného zeli byva pridan cukr.

Vite ze...

Zeli se péstuje uz vice nez 4 tisice let? Pochdzi puvodné ze zdpadniho pobreZi
Stredozemniho more a pobrezi Atlantického ocednu? Stari Egyptané mu prisuzovali
bozskou silu a stavéli mu i oltdre? Kysané zeli pouzivali uz stari Rekové a Rimané k 16¢bé
Zaludecnich vredi a moru?

Zndte ten stav, kdy léto uz je ddavno vzpominkou a do jara jesté daleko a vy stojite v
obchodé v oddéleni s ovocem a zeleninou a lamete si hlavu, kterymi plodinami se
nadopovat, abyste posilili ted ke konci zimy svilj organismus? Chut jako naschvdl nic
nenapovidd a premyslet se vam nechce. Prosté energie je ta tam a fantazie, ¢cim obohatit
rodinny jidelnicek také. Prestarite se trdpit a sdhnéte po zeli.
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