CIBULE

Sl Cibule je krdlovna kuchyné. Pochdzi ze zdpadni Asie. Péstuje se v mnoha

-, i . ruznych odridéch, liSicich se tvarem i barvou. Zadna Ceska hospodyiika
si bez ni nedovede predstavit vatfeni. Je ale skvéla i v naSi lékdrnicce.
‘*&‘ Susenim a teplem z cibule mizi 1éCivé latky, proto je zdravi piinosnéjsi

spotiebovat ji Cerstvou.

Cibule obsahuje mnoZstvi vitaminl a minerdlti. Je bohatd na kyselinu listovou (vitamin B9),
ale i jiné vitaminy skupiny B, vitamin C, vitamin E a karoteny. Z minerali v cibuli nalezneme dileZité
prvky jako Zelezo, zinek, sira, fosfor, hoi¢ik, draslik, vapnik, sodik, méd’, jéd. Cibule déle obsahuje
flavonoidy, které plsobi v téle jako antioxidanty, které jsou nezbytné pro zachovani zdravi a zmiriuji
projevy alergii. Dokonce mohou sniZovat riziko nékterych nadorovych onemocnéni — obzvlasté rakoviny
Zaludku a tlustého stfeva. Sirné slouceniny propUjcuji cibuli typické Stiplavé aroma, proto ¢im aromatictéjsi
cibule, tim vice zdravi prospéSnych latek obsahuje. Sirné slouceniny pusobi jako piirodni dezinfekce
a antibiotikum. Potlacuji mnoZeni bakterii a plisni, diky ¢emuz cibule pomdh4 jak pfi infekcich hornich cest
dychacich, tak pfi infekcich stfevnich. Je tedy opravdovou zdsobdrnou Zivotn¢ dileZitych a prospésnych
latek. O cibuli se dé fici, Ze m4 vSestranné 1é¢ebné pouziti a jeji hlavni vyznam je v prevenci nemoci.

Cibule ma pravdépodobné sviij pivod v zdpadni Asii, kde ptvodné rostla jako pland rostlina.
ProtoZe mistni obyvatelé brzy objevili jeji vyrazné 1écivé ucinky a mnohostranné vyuZiti v kuchyni,
piest¢hovala se do zahrad a rozsifila do celého svéta. Lidé ji zacali Slechtit pro svou potitebu. Dnes ji diky
tomu najdeme ve spousté riznych odrid a typu - bil4, Zlutd, ¢ervend, v malych i velkych velikostech, sladka
nebo paliva cibule. Jako potravina, kofeni i 1€k se cibule pouZivala jiZz od praddvna. Pfedpoklada se, Ze 1idé ji
znali a pouZivali jiZ v dobéch, kdy jesté neexistovalo pismo. Zminky o ni se objevuji v egyptskych papyrech
z let 3200 pred nasim letopoctem. Objevuje se dokonce €asto na starovékych egyptskych malbéach. O cibuli
se zmifuji i staré indické védské texty, znali ji obyvatelé Mezopotdmie a k zdkladnim potravindm pattila
v antickém Recku. Také Rimané ji konzumovali pravidelné a bravali si ji s sebou na své cesty. Staif Rimané
také popsali vSechny preventivni a 1é¢ivé ucinky cibule — podle nich zostfuje zrak, pomédha pii zaZivacich
obtizich, pomaha od nespavosti, 1¢i rany i bolesti zubll. Zajimavosti je, Ze fimsti gladitofi se pred zdpasem
udajné potirali $tdvou z cibule. Divokou cibuli znali i obyvatelé staré Ameriky, ktefi ji pouzivali k vafent,
jakoZto zeleninu i koteni, avSak jeji v Evropé zndmou, chutové vyrazné&jsi variantu, piivezl az Kolumbus.

Ucinky cibule na lidské zdravi v kostce

ni¢i bakterie, ptsobi jako pifirodni antibiotikum,

preventivné ji lze uZivat proti starnuti cév,

povzbuzuje chut’ k jidlu, pomaha 1é¢it nechutenstvi i anorexii,

je dobrd proti kasli (usnadiiuje vykaslavéani hlenu),

Stdva se vyuziva ke zmirnéni potiZi pfi pobodani hmyzem (vosa, vCela, srSen), neutralizuje jed
obsazeny v Zihadle. Staci pfiloZit na pobodané misto Cerstvé rozkrojenou cibuli (nebo ocet), ¢im
diive, tim 1épe.

e sniZuje krevnf tlak,

e (isti krev, detoxikuje,

¢ bolesti ucha (Pfi bolesti ucha nakrijejte cibuli, obalte gadzou a pfiloZte na postiZzené misto. Nechte
pusobit celou noc.),

zlepSuje travend,

podporuje ¢innost Zaludku a stfev (zvySuje vylucovani travicich §t'av),

podporuje ¢innost jater a Zlu¢niku,

sniZzuje hladinu krevniho cukru, glykémii, poméh4 proti cukrovce a obezit€,

zahlenéni, pomdha pii vykaslavani, desinfikuje plice,

¢isti mocové cesty,

chfipka a ryma (lze inhlalovat vylisovanou §tavu),uvaite si cibulovy ¢aj nebo nakrdjenou cibuli
zasypte cukrem ¢i zalijte medem a St'dvu uZivejte,

¢ podporuje ¢innost srdce,

e hnisajici rdny,

e proti osteopordze (zvySuje hustotu kosti)

Nejjednodussi je pouZziti Cerstvé cibule. Abychom dosdhli nejlepSich ucinkt, pojiddme ji
bez tepelné upravy. MnoZstvi zdleZi jen na nds. Cibule nemd Zadnou kontraindikaci kromée
otevienych Zzaludecnich viedl. Rozkrojend cibule by se méla pouZit do 24 hodin.

Nakrdjet cibuli mGZzeme i bez uronéni slzy. Pfi krjeni cibule se vytvareji t¢kavé slouceniny, které
se rychle rozkladaji a jejich slozky pak drazdi oc¢i. MiZeme vSak cibuli krajet, aniZ by ndm oci drazdila,
a to tak, Ze ji pted krdjenim vloZime na nékolik minut do teplé trouby nebo ji krdjime noZem namocenym
ve studené vodé.



Druhy cibule
Cibule piekvapuje svou rozmanitosti. Na svété najdeme az 300 druhd cibule. LiSi se velikosti, tvarem,
barvou i chuti. Zde jsou né&které z nich:

Cibule kuchyiiska: Klasicky, u nds ziejmé nejrozsitenéjsi druh cibule. Je mozné ji jist v syrovém
stavu, vafenou, smazenou, pe¢enou i dusenou. Je zdkladem mnoha pokrmii, omacek apod.

Jarni cibule: Sklizi se mladd i s nati, dokud je jemnd a neZ se vytvoii vétsi cibulky. Obvykle ji
seZeneme v obchodech od konce zimy do konce léta a pouzivd se Cerstvd na oblohy, piilohy
a do salatd.

Obfi salatova cibule: Ma jemngjsi chut’ a je vhodnd i pro ty, ktefi klasickou cibuli nevyhledavaji.
Tento druh totiZ obsahuje mén¢ aromatickych latek. Jejimi osvédcenymi odriidami i pro piipadné
péstovani v nasich podminkach jsou odridy Globo — Zluté cibule a Blanco duro — bil4 cibule.
Salamova cibule: Od ostatnich druht se odliSuje pouze ovalnym tvarem, lze ji spotfebovat beze
zbytku.

Salotka: M4 ostrou chut’ a aroma podobné Cesneku, oceni ji labuZnici. Vyznacuje se piijemnou,
harmonickou chuti. Zdom4cnéla hlavné ve francouzské kuchyni.

Cibule perlovka: Vytvaii bilé, lesklé a drobné cibulky. Ke skladovani neni vhodnd kviili své malé
trvanlivosti, a tak se obvykle naklada do nalevu.

Cibule zimni: Cibulky jsou drobné, protdhlé a rostou v trsech. Je velmi $tavnatd a ma jemng&jsi chut’
neZ cibule kuchynska. Spravné se nazyva cibule proristava.

Jedna stard moudrost zni: ,,Clovék miiZe vaiit bez ohné, ale ne bez cibule.



HOVEZI MASO

Hovézi maso je maso tura domdciho a do ¢eské kuchyné vZzdy patifilo. Radime je mezi “Cervené

Vw2

maso” (spolu s vepfovym, telecim, skopovym a jehnécim). Je charakteristické svou tmavé ¢ervenou barvou,
ale barva masa se odviji i od véku poraZenych zvifat, plemene a pohlavi zvifete. Cim mlad{ zvite, tim je
barva masa svétlejsi. Toto maso obsahuje hodnotné latky jako jsou napiiklad: Zelezo, vitaminy skupiny B
a esencidlni aminokyseliny. Hovézi maso je plnohodnotnou potravinou, kterd by neméla chybét ve Vasem
stravovani alespon jednou za ¢as.

Proc jist hovézi maso

Je zdrojem plnohodnotnych bilkovin, v libovém hovézim je jich obsaZeno primérné 21 %.

Libové hovézi maso obsahuje méné nez 5 % tuku, z nichZ nasycené tuky tvoii necelou polovinu.
V souvislosti s hovézim se ¢asto mluvi o vysokém obsahu cholesterolu, ov§em libovy kus hovéziho ma
méné cholesterolu neZ napiiklad dribeZi stehno s klizi.

Hovézi maso je vyznamnym zdrojem Zeleza, které je pro cloveéka 1épe vyuzitelné neZz Zelezo
pochézejici z rostlinnych zdroji. Zelezo v lidském téle ovliviiuje vykonnost, imunitu
a termoregulaci, obzvlasté diilezité je pro déti v obdobi ristu, pro téhotné Zeny a také pro
sportovce.

Maso hovéziho skotu obsahuje mnozZstvi zinku (ktery podporuje na$ imunitni systém. Je dilezity pro
zdravou pokozku, vlasy, nehty, chrani bunky pfed ptisobenim volnych radikald), selenu, kyseliny
listové a vitaminu skupiny B, hlavné vitaminu B12, ktery ma vliv na spravnou funkci krvetvorby
a nervového systému.

SloZzkou hovéziho masa je i CLA (kyselina linolovd), kterd v lidském té€le napomahd vytvofeni
optimélni rovnovdhy mezi svalovou a tukovou hmotou.

Negativa konzumace hovéziho masa

Mnohé studie ukazuji, Ze existuje souvislost mezi vysokou spotfebou Cerveného masa a zvysenym
rizikem vzniku rakoviny tlustého steva.

Konzumace masa s vét§im obsahem tuku ma negativni vliv na kardiovaskuldrni systém a miiZze byt
jednim z faktor zpusobujicich infarkt myokardu nebo mozkovou mrtvici. Ale zase zaleZi na tom,
cosi Clovék koupi. KdyZz si prinesete domi kuie a pripravite a snite ho i s kizi, tak je to
po strance obsahu tuku stejné, jako kdyz si date krkovici.

MozZna piitomnost ristovych hormont, které néktefi chovatelé pouzivaji za tcelem zvySeni produkce
libového masa, i kdyZ je jejich uZivani ve stitech EU zak4zano.

Hrozba BSE (bovinni spongiformni encefalopatie) neboli ,,nemoci §ilenych krav“, kterd se mutze
projevit tieba az 20 let po infikovani. U c¢lov€ka nemoc napadd nervovou soustavu a zpusobuje
tzv. Creutzfeldt-Jakobovu chorobu, na kterou v Britanii umira asi 50 lidi ro¢né.

Negativa s sebou mohou nést i zplsoby tepelného zpracovani hovéziho, napt. pfipalené kousky
grilovaného bifteku mohou zvySovat tvorbu karcinogend.

I konzumace syrového masa s sebou nese sv4 rizika. Milovnici tatardku riskuji nakaZeni salmonelou,
pfipadné nemilé napadeni parazity, jako jsou tasemnice nebo svalovec.

Maso je zdravé, ale jen ve spravné miie a po vhodné vipravé. U ¢erveného masa je jedina dilezita véc,
aby bylo libové. Maso by nemélo chybét v jidelnicku téhotnych Zen, déti ani seniord. Zaroven se jim
nemusime ,,cpat“ denné, vyzkousSejte i netradicni zdroje bilkovin jako je tofu, rybi maso, ¢i opomijené
luSténiny.
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Kategorie Typ masa Specifikace Pouziti
(kovi nejkvalitngjsi a nejdrazsi kus masa,/minutky, tj. bifteky, medailonky, pecené,
svickova nizka tucnost, kiehkost, jemna vlakna [tatarsky biftek

Kategorie kyta (svrchni a

libové kusy masa, které se tvarem hodi

roSténky, ptacky, zdvitky, rolady, vyzraly

1. spodni §4l, ofech, 3 L . . o .
) pro platkovani ofech moZno pouZit i na tatardk ¢i na steak
zadni)
roSténec vysoky roSténec tucnéjsi, vysoky r. na steaky, peceni a grilovani, nizky
(vysoky, nizky) |nizky libovéjsi, pevny na steaky, ros$ténky, rostbif a duseni
o . vhodné na plitky, pecené, duSeni, ¢i na
. |plec libovy sval z pfedni ¢asti kusu r . )
Kategorie nudlicky jako ragi
11: prorostld  vazivem, které zarucCujejpeCeni, duseni, roStovani, jako kousky mozné
kulata plec Stavnatost i bez Spikovani, nejkvalitnéjSilpouzit na ragd ¢i gulds, vyzrdld fale$nd
soucasti je tzv. falesna svickova svickova i na steaky
Zebro, hrudi patii k nejlevnéjSimu hovézimu vhodné na delSi vafeni ¢i vyvary
. dlouhd vldkna, vrchni ¢éast libovéjsi,
Kategorie e ) ‘- e -
- krk spodni tucnéjsi, ¢ast zvand podpleci jelvrchni ¢dst vareni, peceni, spodni ¢ast guldse
nejkvalitnéjsi maso krku
. . 3 k delsi tepelné dtpravé vafenim, duSenim,
klizka svalovina z nohou, dost prorostld tukem 3 »
Kategorie vhodn4 na gulas
V. o ) vyvary, mletd masa, surovina pro vyrobu
pupek, bok velmi tu¢né partie

anglické slaniny




