magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
% !'
+x

=
Podpora imunity a probiotika 14. 4. 2020 | = % Klara Maresova

Kimchi - kvaseneé zeli
podporuje traveni i imunitu.
Zvladnete ho shadno i doma

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Kimchi---kvasene-zeli-podporuje-traveni-i-
imunitu.-Zvladnete-ho-snadno-i-doma_ s20143x19630.html|

Zeli ma antimikrobialni Gcinky a spolecné s chilli, zazvorem, cesnekem, cibuli,
redkvickami plsobi proti virdm, bakteriim i Skodlivym mikroorganismim.
Kimchi si pripravite snadno i doma. Mlzete ho jist kdykoli samotné, anebo ho
pridavat jako prilohu k ryZzi, nudlim, k masu ¢i jim dochucovat treba salaty.
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Podpora traveni

Fermentaénim procesem se v kimchi vytvaFri miliony laktobacilu. Tyto
prospésné probiotické bakterie jsou prirozenou soucasti nasi mikrobioty.



Vlivem stresu, koureni, alkoholu i nespravné vyzivy se jejich pocet snizuje a tim
vznika prostor pro zazivaci neduhy.

.Zdrava mikrobiota ovliviiuje nejen zazivani, ale i imunitni systém
a psychiku,” doplnuje dietolozka Karolina Hlavata.

Antioxidacni bomba

Cim vice antioxidantd, tim
méné mista pro zanéty a
zhoubné bunécné bujeni.

Samoziejmé podporuje odolnost vici nachlazeni a chripkam.
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Velmi prospésna je kvasena zelenina v boji proti rakoviné a za zminku stoji
v tomto sméru predevsim onemocnéni tlustého streva.

Vyhody antioxidant( se zdzra¢né promitaji i do stavu pokozky. Zesiluji imunitu
bunék, dochazi k jejich pomalejSimu starnuti a odumirani.

Zdraveé srdce

= Uz pravidelna misticka kimchi kazdy den dokaze priblizné po meésici snizit
hladinu glukdzy a cholesterolu v krvi oproti pfedchozimu stavu.

V pfipadé onemocnéni cukrovkou se jedna o UCinnou metodu, jak mirnit jeji
negativni priznaky. Soucasné se diky optimalizaci cukru v krvi dafi Iépe srdci a
celému krevnimu obéhu. Nejen tyto pfimé benefity doklada napfiklad studie
Korejské spole¢nosti pro vyzkum potravin a vyzivy z roku 2013,

Zestihluje


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3598433/

Kimchi se pfipravuje ze
zeleniny opravdu bohaté na
vitaminy a mineralni latky,
zaroven ale s nizkym
obsahem sacharidi.

Kaloricky prijem je proto nizky. Prijem obsazené vlakniny i pikantni chut

vyvolava spole¢né dojem brzké sytosti a oddaluje chuté na dalsi jidlo.

Domaci kimchi za 30 minut

Chut se mlze pri kazdé pripravé mirné lisit, ale to rozhodné neni na Skodu.
Brzy si sami najdete idedalni poméry presné podle vaseho gusta.

» Pekingské zeli omyjte, nakrajejte na ctvrtky a nasledné na
nékolikacentimetrové kousky. V mise je prosolte, zalijte vodou a nechte
v chladu klidné pres noc.



 Takto pripravené zeli slijte pres cednik, Setrné z néj vymackejte co nejvice
vody a vmichejte pikantni pastu.

« K pripravé pasty pouzijte par strouzk( ¢esneku, cibuli, nékolik Izic chilli
vlocek, zadzvor, trochu cukru, rybi omacku, kterou mizete napriklad
zaménit za olejovky. VSe dikladné rozmixuijte.

 Rukou vpracujte do zeli.

« Mlzete pridat také na nudlicky nakrajené rfedkvicky, jarni cibulku
nebo mrkev.

* Ryzovou mouku svarte ve vodé a pfipravte jemnou kasi. Pridejte nékolik
IZic do zeli a nakonec naposledy propracuijte.

 Kimchi vlozte do Cisté nadoby, utésnéte vikem a nechte alespon den
v lednici.

e Kvasny proces nastartujete naslednym umisténim do pokojové teploty.
Viko nechte stdle uzavrené. Po dvou az sedmi dnech, az se ze surovin
uvolni dostatecné mnozstvi kyseliny mlécné, ulozte kimchi zpét do
lednice. Tim fermentaci zpomalite.

Pfejeme, abyste si tuto zdravou a pikantni chut oblibili, protoze jak potvrzuje
Karolina Hlavata, soucasna strava je mnohdy chuda na ,zivé“ potraviny a
pravé kimchi nebo i bézna kvasena zelenina je vitanym a predevsim zdravym
zpestrenim jidelnicku.
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