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Jarni (re)barborkovy kolac

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Jarni-(re)barborkovy-
kolac_ s10010x9725.html|

S prvnimi teplymi dny zacaly na zahradach pucet nejen bylinky jako pazitka Ci
libecek, ale také ze zemé vyrUstaji dlouhé Cervenozelené rapiky rebarbory. Je
prvni sezénni plodinou, z niz mdzeme pripravit dzem, ¢atni a hlavné oblibeny
kolac. Poradné posypany zmolenkou, a kdyZ se pod ni da jesté tvaroh. Mnam!
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Zdroj: Rhubarb - fresh rhubarb in the kitchen z Shutterstock

Rebarbora neboli reven kaderava byvala v minulosti na zahradé kazdé chalupy.
Hospodynky ji milovaly pravé pro jeji Casnost, po dlouhé zimé nabizela vitané
zpestreni. Pozapomenutou zeleninu, ano rfadi se mezi zeleninu, i kdyZ ji v
kuchyni obvykle vyuzivdame jako ovoce, v poslednich letech znovu objevuji
predevsim mensi pekarny a také kavarny, jenz nabizeji svym zakazniklim ke

kavé vlastni pecivo.


http://www.shutterstock.com/pic-282972005/stock-photo-rhubarb-fresh-rhubarb-in-the-kitchen.html?src=VP0Dxdpv_id2py6kwLG-Ow-1-11

Kyselé zdravi, ale...

Z rebarbory se sklizi a ke spotrebé vyuzivaji pouze dlouhé, az 50 centimetrd,
rapiky bez listl. Nikdy by se vzhledem k toxicité nemély konzumovat
syrové. Jednou se do Cerstvé uriznutého rapiku zakousnout, neublizi. Vyrazna
az ostra kyselost zplsobena obsahem kyseliny stavelové, jable¢né a citrénové
nam pouze ,zkfivi“ obli¢ej. Uz jen pfi pomysleni dat si kousek rebarbory do
pusy nam zvysi v Ustech mnozstvi slin. Vic syrové rebarbory nam vsak mize
zpUsobit zdravotni problémy. Pokud projde varem, upece se, je ale
bezpecna. Jen by ji ve velkém neméli pro vyssi obsah kyseliny stavelové
konzumovat lidé s nemocemi ledvin a ti s problémy se zaludkem. Kousek
kolace vSak neublizi.

Plusy kyselé zeleniny

»Nejchutnéjsi a nejvhodnéjsi ke konzumaci je rebarbora mlada, s
nizS§im obsahem kyseliny stavelové,” doporucuje nutri¢ni terapeutka
Zuzana Douchova. Sklizet se ma idedlné do poloviny Cervna.

Prestoze je rebarbora kysela, najdeme v ni relativné malo vitaminu C. Jeji
prednosti je obsah vitaminu K, ktery je dllezity pro spravnou srazlivost krve
(bréni tvorbé modrin). Odborna literatura uvadi, Ze ve 100 gramech rapikl
najdeme az 37 procent doporucené denni davky. ,Vitamin K je také v



organismu potreba pro obnovu kosti, tedy jako prevence
osteopordzy,” pfipomina Zuzana Douchova. Z mineralnich latek je zastoupen
ve vyznamném mnozstvi draslik, horcik a vapnik. A také antioxidanty,
polyfenoly, jejichz aktivita se zvysuje tepelnou Upravou.

»Obsahuje i pomérné hodné viakniny a ma celkové nizkou
energetickou hodnotu,“ dopliuje Zuzana Douchova. Ve 100 gramech je 84
k| (1,3 gramu bilkovin, 0,1gramu tukd a 3,6 gramu sacharidd).

Nejen kolac

Rapiky rebarbory je tfeba pfed pouZitim oloupat. Jde to jednodu$e, vrchni ¢ast
(slupka) jde sloupnout prsty, pripadné za pouziti ostrého noziku. Pak uz nic
nebrani je nakrajet na kynuté i kfehké tésto, pfipadné je pred pouzitim
prosladit napriklad medem a nechat pres noc nasaknout. Nebo se mohou
kratce povarit. ,, Tady vSak pozor, velmi brzy se rozpadaji. At na kolaci
nakonec nemate jen ,marmeldadu*,” usmiva se Zuzana Douchva.

Z rebarbory mGzeme pripravit kompot, marmelddu ¢i si ji na zimu uchovat
zamrazenou. Meze se vSak nekladnou ani experimentdm, Ize ji pridat pri peceni
k masu - jak veprovému tak drlbezimu. Mate-li radi kure na medu, zkuste k
nému ted na jare kousky rebarbory pridat.



Naprosto delikatni je pak rebarborové Catni, vyteCné se snoubi se syry,
zejména kozimi.
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