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COCKA - nezbytnost pii zdravé vyzivé

Pokud hledate surovinu, ktera obsahuje vétSi mnozstvi
rostlinnych bilkovin, mineralnich latek, stopovych prvki,
Zeleza i médi, sahnéte po obycejné, ale ¢asto opomijené
luSténiné — ¢occe.

Cocka pochdzi z Predni Asie a soudasti lidské potravy je jiz
od neolitu. Po sojovych bobech a konopi ma cocka treti
nejvyssi obsah bilkovin ze vSech rostlin — 26 %. Diky tomu
tvoii v mnoha ¢astech svéta velmi dileZitou slozku stravy. Je
tomu tak zejména v Indii, jejiz obyvatelstvo tvoii z velké
¢asti vegetaridni. Jednotlivé druhy ¢ocky se od sebe lis{ jak
velikosti semen, tak jejich barvou, jez miZe byt Zluta,
oranzova, hnédocCervend, zelena ¢i Cerna.

Co obsahuje:

Cocka obsahuje opravdu slusnou davku vlakniny, kterd je velmi dileZita pro na§ organismus. Cervend
¢ocka ji ma méné. Jako kazda jind vlaknina, i ta z CoCky pusobi pozitivné na zazivaci trakt. Pokud jime ¢ocku
castéji, problémy s nadymanim vymizi a pretrvaji uzitky z vlakniny. Ta jednak Cisti stfeva, ale také
se spolupodili na védhové redukci, protoZe brani prudkym vykyvim hladiny krevniho cukru, zlepSuje
metabolismus a pomédhd v odbourdvani télesného tuku.

Cocka je plnd vitamintl. Nékteré zistdvaji i po uvafeni, jiné se varem niéf, takZe se n&kdy doporuduje
vyuZzivat ¢o¢ku nakligenou. Na rozdil od fazole neni &ocka v této formé jedovatd. Cotka obsahuje vitaminy C, A,
B (B3, BS, B6 a B9) a E. Zejména na vitaminy fady B je ¢ocka piebornik. Obsah kyseliny listové je rovnéz
vynikajici pomtickou pro zachovani zdravi — velmi prospiva nasi krvi a ma navic blahodarny vliv i na nas nervovy
systém.

Stopové prvKky - vapnik, fosfor, Zelezo. A Zeleza opravdu hodné. VSechny tyto prvky jsou uZite¢né pro
nas organismus. Od stavby kosti aZ po funk¢ni metabolismus a imunitni systém. Déle obsahuje cocka méd’, selen,
hori¢ik, zinek, chrom a molybden. Pro¢ si kupovat drahé tabletky, kdyz miizete toto vSechno ziskat
prirozenou cestou z dobrého pokrmu.

Pozitivni ucinky ¢ocky

Mezi hlavni benefity konzumace ¢ocky patii ¢iSténi stfev, zlepSeni metabolismu tukd, redukce véhy,
dodéani minerdld a vitamint. S tim se poji dobra funkce imunitniho systému a prevence fady civiliza¢nich nemoci.
Pred ¢ockou se tiese cukrovka, rakovina, infarkt i mrtvice. Tim, Ze procist'uje stfeva, zvySuje mnoZstvi uZiteCnych
sttevnich bakterii, které podporuji traveni, Cisti krev a snizuje droveii Skodlivého cholesterolu LDL. Poméha
stabilizovat  krevni tlak. Plsobi protizdnétlivé a pomdhd zvlast€ pifi  revmatoidni  artritide.
Cocka prokazatelné sniZuje riziko rakoviny. Ulevuje pfi piiznacich menopauzy, jako jsou ndvaly horka a no&ni
poceni, diky obsazenym fytoestrogeniim. Ptirodn{ 1é¢itelé ji Casto doporucuji jako ndhradu za hormondlni 1écbu.
Pokud mate zdcpu, miiZete pouZit odvar z &ocky s olejem a soli. Cocka pfemtize vasi chudokrevnost. Uvatenou
cocku lze prikladat zevné na rGzné otoky a zdufeniny. Obzvlast uZzitecnd je Cocka pro t€hotné, nebot skvéle
pomaha pti rozvoji mozku plodu.

Kdo by nemél ¢ocku jist

Jsou urcitd onemocnéni, kterd nejdou s vétsi konzumaci ¢ocky dohromady. Jednim takovym je dna.
Cocka obsahuje totiz pom&rné vétsi mnozstvi purind, které délaji nemocnym potiZe. Pro vysoky obsah fosforu
a nékterych dalSich latek zase neni dobrd pfi radikdlni ledvinové dieté. U vétSiny lidi vSak pozitiva rozhodné
prevazuji a je Skoda, Ze z naSich jidelnickt mizi takové klasiky, jako je cockova polévka ¢i ¢ocka nakyselo.

Kliceni ¢ocky

V posledni dobé jsou velmi popularni kli€ky z €¢o¢ky. Doporucuji se hodné t€¢hotnym Zenam, protoze
vysoky obsah vySe zminéné kyseliny listové prospivd rozvoji mozku u nemluvnéte. Navic maji vySS$i obsah
vitaminu C neZ samotné plody, tudiZ jsou uZite¢né pfi podporovani nasi imunity a také pasobi jako velmi dobry
antioxidant. Ji se bud’ syrové, naptiklad v riznych salatech a nebo je mozné je i kratce podusit.

Klicky si pripravime tak, Ze co¢ku namoc¢ime do vody, kterd ma pokojovou teplotu a odloZime do spize
na osm hodin. Poté je proplichneme a odloZime do polostinu a nechdme pfiblizné Ctyfi dny kli¢it. Denné je
dvakrat jemné propldchneme. Seminka by neméla byt na hromad¢ ale spiSe rozprostiend tak, aby ke kazdému byl
dobry piistup vzduchu. Pied jidlem je dobré namocit vS§e do vody, na vrchu se miiZze shromazdit trochu prazdnych
slupek které odstranime a pak vSe pomalu pfelévame do druhé nddoby — na dné zGstanou nevyklicend seminka,
ktera také neni nutno jist (a zkazila by kulinarni poZitek). Samozfejmé probrat je miiZeme také ru¢né. V lednici
nam vydrZi kolem péti dnti, ale nejlepsi je jist Cerstvé.



Druhy ¢o¢ky

Jen Cocky existuje na padesat riznych druht, Cervend, Cervenooranzovd, zelend, 7Zlutd, ¢ernd a dalsi.
V na$i zemi je nejoblibenéj$i odridou zelena a Cervend, kterd, na rozdil od fazoli, neobsahuje siru, tudiz
nenadymd, coz urCité¢ uvitaji ti, ktefi zavrhli luSténiny pravé pro tento neblahy efekt. Z toho dlivodu je pak
cervena Cocka prvni luSténinou, kterou maminky ptiddvaji do jidelnicku ditéte od ukonceného osmého
mésice.

To, co je na ¢oCce tak UZasné, je ona vldknina, 1 Silek ji obsahuje tuctyhodnych 16 g (DDD 30 g na den),
zejména jeji rozpustna forma. Tento druh vldkniny pak prostupuje travicim traktem, kdy se $tépi na mensi casti,
vytvaii gelovitou hmotu. Ta na sebe vaZze latky, které souviseji s vyssi hladinou cholesterolu v krvi. Déle reguluje
hladinu krevniho cukru, zpomaluje vyprazdiiovani Zaludku a brzdi tak vstup sacharidii do krevniho ob&hu.

Glykemicky index cocky je nizky, pohybuje se pouze kolem hodnoty 30, a neptisobi tedy kolisani krevniho cukru.

Cervend Colka

Cervend ¢ocka je bohatym zdrojem Zeleza, selenu, fosforu, zinku, vitaminu B6. §kr0by obsazené v ¢occe
(ijinych lusténinach) se diky obsahu vldkniny vstfebavaji pomalu a umoZziuji tak rovnomérné uvolfiovani
glukézy do krve. Diky tomu je vhodnd naptiklad jako rychld odpoledni svac¢ina. Rovnomérné uvoliiovani glukézy
je dulezité také pro udrZeni stabilni hladiny krevniho cukru zejména pro diabetiky, ale i pro kohokoliv, kdo
se snazi hubnout. Cervena &ocka se vyborné hodi i jako prvni koncentrovanéjsi zdroj bilkovin pro miminka jiz
od prvnich mésict p¥i zavadéni tuhé stravy a diky absenci nadymavych latek i pro kojici maminky.

Jeji nejpodstatnéjsi vyhoda je, Ze nenadyma a na rozdil od jinych druhii ¢o¢ky neobsahuje siru, tak
ji miZeme pouZit i do pokrmii pro déti. Cervena ¢o¢ka se nemusi namaéet a po pfivedeni k varu je do 15
minut mekka. Pokud se nechd vafit déle, rozpada se na kasi. PouZivat ji muZete jako pfilohu, do polévek nebo
salatu.

Cernd ¢ocka Beluga

Cernd Gotka beluga patif mezi potraviny s vysokou nutri¢ni hodnotou. Na 100 g ma dvojndsobné mnoZstvi
bilkovin (24 g) neZ tfeba tofu (10 g), spoustu vlakniny a jeji ¢erny pigment obsahuje antioxidanty, které
se nachazeji ve velké mite v bobulovém ovoci (napiiklad v bortivkach a ostruzinach). Je také dobrym zdrojem
vitaminti B a minerdlti (napiiklad Zeleza a hot¢iku). Na rozdil od vétSiny ostatnich lusténin belugu neni nutné
pred piipravou namacet a po uvareni drzi svijj tvar, je tedy rychlejsi na piipravu tifeba pro ty, kdo spéchaji. Diky
své tmavé barve, drobnym plodiim a jedinecné jemné chuti je pfirovnavana ke kaviaru. Pro zdravi je Cernd cocka
prosp&ina predeviim diky vysokému obsahu vlakniny. Cotku nemusite odstrafiovat ze svého jidelnicku ani
v ptipad¢, Ze drZzite reduk¢ni dietu. Beluga ¢o¢ka ma nizky glykemicky index a zaroveni vas opravdu zasyti.

Francouzskd cocka Puy
Je oznaCovana za nejkvalitngjsi druh ¢ocky. Pfi vafeni neztraci sviij tvar a tak se nemuiZe stit, Ze by se rozvafila.

Zlutd cocka

Pokud radi pripravujete indickou kuchyni, zatfad’te do svého jidelnicku i Zlutou ¢ocku. Ta se vyborné poji prave
se vSemi druhy indického kofeni. Co se kvality tyce, Zlutd cocka obsahuje velké mnozstvi vitaminu B6, Zeleza,
selenu, zinku a vldkniny.

Hnédd a tmavozelend cocka

Vynika zejména svoji ofiSkovou chudi a perfektné se hodi do salatd. Jde o pevnéjsi cocku, ale i tak md tendenci
se rozvatovat. Povrch je hnédy, vnitini pfechdzi do svétlejsi barvy. Vysoce energetickd a vyZivnd lusténina, ktera
obsahuje jen malo tuku. Je bohat4 na kyselinu listovou a Zelezo, ob& latky pomahaji predchazet chudokrevnosti.
Je vhodnd pro seniory, ktefi ji velmi dobfe znaji a jsou zvykli ji v kuchyni vyuZivat, tfeba k pfipravé tradi¢ni
¢oCkové polévky. Tuto ¢ocku je nutné pied varenim namocit do studené vody. Vyluhovanou tekutinu
k dalSimu vaFeni nepouZijeme — obsahuje totiz mimo jiné latky zptsobujici nadymani.

Tipy pro konzumaci lusténin
e Pravidelnym pouZivanim luSténin piedejdete nadymani a vaSe télo si zvykne na lepSi vyuZiti latek
v lusténindch obsazZenych.
¢ LuSténiny je vhodné pied varenim namdcet. Hrach a fazole zhruba na 8 hodin, u ¢ocky sta¢i 3 hodiny.
Pouzivejte Cerstvé nikoliv konzervované lusténiny.
® Pro sniZzeni nadyméni vaite luSténiny s bylinkami. Vhodnd je napf. saturejka, fasa kombu, majordnka,
petrZelka, fenykl, anyz, mata, zazvor.

Lusteniny jsou zdravé a méli bychom je alespon jedenkrdt tydné zarazovat do naseho jidelnicku. Vsechny lusténiny
Jsou prirozené bezlepkové a rozhodné stoji za nasi pozornost.
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