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Podivej, kvete kvetak
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Krasné bilé nebo bilo-smetanové rlzice. Pravé nyni za¢ind v Cesku na
zahradkéach zahradkard a zemédélcim na polich ,rozkvétat” kvétdk. K dostani
byva sice po cely rok, domaci ma vsSak sezdénu pouze od Cervna do listopadu.
Na trhu bychom kolem néj neméli jen bez povsimnuti projit. Stoji za to! A nejen
jako jedno ze dvou i tfi obvykle smazenych jidel, které nabizeji restaurace jako
vegetarianské.
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Zdroj: kvétak ze Shutterstock

Kvétak patfi mezi kostalovou zeleninu a uz jen podle jeho pfibuznych, mezi
které patri kedluben, kapusta, brokolice, zeli ¢i kaderavek si miizeme odvodit,
Zze v ném najdeme latky, které budou nasemu zdravi prospésné a také to, Ze ne
kazdému bude po chuti. ,Kvétdk jako kazda kostalovina obsahuje sirné
silice, ty se varem rozkladaji a unikaji. To je i duvod, pro¢ nékomu
nevoni nejen pod nos, ale nechce ho ani jist. Mé doporuceni je, varit
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kvétak, ale i dalsi kostaloviny bez poklicky, sirné latky vyprchaji a
zelenina po nich nebude citit,” dava hned na zacatek radu nutri¢ni
terapeutka Zuzana Douchova.

Sirné latky jsou v kostalové zeleniné pomysinym ,zlatem”. , Pravé tém se
pripisuji protirakovinné ucinky,“ rikd Zuzana Douchova. V kvétaku ale
nehledejme jen je. Z mineralnich latek ma vysoky obsah drasliku, vapniku,
zinku, jédu. Dale vlakniny, i kdyz té z kostalovin nejnizsi mnozstvi. ,Obsahuje
také vitamin K, ktery se podili na spravné srazlivosti krve a ma vliv na
mineralizaci kosti. Jsou v ném zastoupeny i fytosteroly, prirodni latky
snizuji hladinu cholesterolu v krvi,”“ uvadi nutricni terapeutka. O
fytosteroly byvaji obohacovany nékteré potraviny, napfiklad margariny.

V kvétaku najdeme také hodné vitaminu C, dokonce vice nez ve stejném
mnozstvi pomerancu ¢i citrond.

Jak si ho dat?

Z kvétaku bychom neméli konzumovat pouze rdzi¢ky a zbytek vyhazovat. V
koStalech, které se zdaji byt na kuchynkou Upravu nevhodné, se koncentruje
velké mnozstvi vyse uvedenych latek.



,Doporucuji kvétdk v kuchyni zpracovat vzdy cely. Rizi¢ky se hodi na zapékani,
duseni, salaty i nakladani. Kostaly nakrajejte a vhodte do polévky, kdyz
budou nadrobno, muzete je v ni nechat spolu s kousky dalsi zeleniny.
Pripravujete-li ji détem ¢i manzelovi, ktery zrovna zeleninu nemiluje,
pékné je v rozmixujte. A kvétakovou polévku mizete i ozvlastnit,
nemusite ji pripravovat jen jako Cisté vegetarianskou, Ize v ni podavat
na kousky nakrajené kufeci ¢i kruti maso nebo lososa. Chutové zajimava
je i na talifi ozdobena nékolika kousky uzeného lososa,” pridava radu Zuzana
Douchova. Takto udélate z polévky skvelou teplou veceri.

Varte opatrneé

Kvétak by se mél v kuchyni upravovat s opatrnosti. Nejlepsi zplsob je vareni v
pare, pokud ho pripravujete ve vode, vzdy rdzi¢ky vhodte az do vrouci a po
uvareni prudce zchladte. Mlzete je proplachnut pod studenou vodou, pfipadné
vhodit do misky se studenou vodou a nékolika kostkami ledu. , Kvétak si tak
zachova bilou ¢i bilo-smetanovou barvu, nebude zasedly. Navic
nedochazi diky ochlazeni k dalsimu méknuti a zelenina je pak
takzvané na skus,” doporucuje nutri¢ni terapeutka.

S takovymi rGzickami pak mdzete ozdobit rlizné pokrmy, podavat je jako
prilohu. ,Kvétak je tak skvély i do zeleninovych salati. A prestoze ma



relativné dlouhou sezénu, doporucuji myslet na zimu a ulozit si ho do
zasoby. Syrovy i zlehka povareny lIze zamrazit. MGZeme ho i nakladat
do skladkokyselého nalevu jako okurky ¢i jen do mirné slaného pro
dalsi pouziti v kuchyni,“ dodava Zuzana Douchova.
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