HRACH

Otdzka jak pro princeznu: Hrdch nebo hrdsek?

Zeleny hrasek a suSeny hrach — plody stejné rostliny, ale ne zcela
stejné potraviny. Clovék by fekl, Ze je to jedno a rozdil je jen
chutovy. JenZe tak to neni. Jednou je to zelenina, podruhé
luSténina a podle toho se také méni obsah vitamind, minerdlnich
latek, bilkovin a sacharidu.

Zeleny hrasek v syrovém stavu povaZujeme za zeleninu.

Ale suSenim se, jak v pohddce, proméni na luSténinu
, SR, aziskdvd jiné vlastnosti...

Co je zdravéjsi? Prdvé s ohledem na rozmanitost ldtek, které riuzné formy plodii obsahuji, by se v zdravém
Jidelnicku mély pravidelné stiidat vSechny. A v cem jsou zdsadni rozdily téchto ,,bratricki“? Zeleny hrdsek
a suSeny hrdch jsou plody stejné rostliny. Rozdil mezi nimi je ale nejen chutovy, ale také v obsahu
vitaminit, minerdlnich ldtek, bilkovin, sacharidii i v energetické hodnoté.

SloZeni se lisi

Pro¢ je zeleny hrasek zelenina a suSeny hrach lusténina, ma jednoduché vysvétleni. Zeleny hrasek neni
jesté zcela dozraly plod a svym sloZzenim se vice blizi zeleniné. Hrach jako luSténina pak neni jen
ususeny hrasek, ale plné vyzralé semeno, které je ususeno, a tak ma i jiné latkové slozeni. Rozdil pozname
i na ochutnini. Lusky nebo zeleny hrasek maji v sobé jako zelenina vice vody. Pfi suSeni klesa podil
vody z 90 na 10 %, a tak jsou kirupavé, St’avnaté a sladsi nez hrach.

Zeleny hrasek ma vice vitamini

Hréach a zeleny hrasek se vsak li$i nejen v oznaceni a chuti, ale také z hlediska nutri¢éniho. Hrasek ma vice
vitaminti, protoZe je vsyrovém stavu bez jakékoli dpravy, zejména vysoky obsah vitaminu K,
je viznamnym zdrojem antioxidantu — vitaminu C, vitaminu B1, kyseliny listové a karotenti. SuSenim
hrach ztraci &ast vitamint rozpustnych ve vodé, hlavng vitamin C a K. Cim jsou tyto vitaminy
vyznamné? Karoteny chrani nd§ zrak a napomadhaji obnové sliznic. Vitaminy skupiny B jsou velmi

dileZité pro nase mentalni zdravi a pevné nervy, ale také pro nasi imunitu.

SuSeny doda vice mineralnich latek

Naopak hrach, tedy lusténina, ma v sobé energetické zasoby v makromolekulach bohatych na energii
pro budouci kli¢eni nové rostliny. Ubytkem vody klesd obsah vitaminti rozpustnych ve vodé a zvysuje
se obsah mineralnich latek. Hrach jako lusténina jiZ tedy neobsahuje vitamin C ani K, m4 ale vysoky obsah
kyseliny listové a vitaminu B1, hoi¢iku, Zeleza drasliku, manganu, fosforu.

Ktery doda vice energie? Hrach je energictéjsi

Rozdil mezi hraSkem a hrachem je rovnéZ v jejich energetické hodnoté, mnozstvi vlakniny, bilkovin
a sacharidi. LuSténina bude mit energetickou hodnotu vyssi, protoZze je v ni vétsi podil suSiny. Susenim
se vlastné ,,zkoncentruji obsahové latky“, takze hrach nim doda vice energie a zaroven vice zasyti.

Nenadymaji oba stejné. Jsou i v tomto neprijemném ukazateli rozdily...

Pro mnohé podstatny rozdil mezi hraSkem cerstvym a hrachem jako IuSténinou je také v nadymavosti.
Zeleny nadymd méng, protoZe ma mensi obsah oligosacharidi, coZ jsou latky odpovédné praveé za nadymani.
Pravé z tohoto divodu je duleZité suché lusténiny pied vafenim namacet, vodu slit a pak v nové vodé vafit
do mékka, aby se oligosacharidy vylou€ily. Pfi vafeni lze pfidat pro sniZeni nadymavosti také jedlou sodu.
Nejdulezitéjsi je ale ¢asto zarazovat lusténiny do jidelnicku. JestliZe si je ddm jednou za rok, je to pro stfevo
doslova Sok a projevi se to velkym nadymanim. Pokud je budu jist pravidelnég, stievo si zvykne a nebude

reagovat bouflive.

Hréch je skvélym rostlinnym zdrojem bilkovin

Hrich skvélym zdrojem rostlinnych bilkovin. Uz naSi pfedci tuto vyhodu vyuzivali, protoze zdroje
Zivoci$nych bilkovin jako maso pro n& byly vzacné. Dnes v obdobi dostatku vSeho na rostlinné bilkoviny
docela zapominame.

Hrasek jako elixir mladi pro naSe svaly a kosti

Kombinace vitaminl, minerdlti, bilkovin a nukleovych kyselin déla z hrasku injekci energie pro naSe
buiiky, tkané, mozek i nervovy systém. Podporuje riist svalové hmoty a pevnost tkdni, vcetn¢ kosti.
Cerstvé a mladé lusky hrachu miiZzeme konzumovat celé, je §koda je po vyloupnuti hrasku vyhazovat.
Nejhodnotngj$i je samoziejmé Cerstvy, za nim ndsleduje mraZeny a na poslednim misté je konzervovany,
u kterého mize byt dbytek vitamint az 50 %.

Je dobré vyuzivat vSech vyhod a zaiadit do jidelni¢ku hrach i hrasek...




CINSKE ZELI{

i To, co obvykle povaiujeme za Ccinské zeli (Cili ta
A\ podlouhld hldvka zabalend v igelitu, kterou v marketech
kupujeme na saldt), se spravné jmenuje zeli pekingské
(brassica campestris). Cinské zeli (latinsky brassica
chinensis) vypadd trochu jinak, md sice podobny tvar, ale

£ netvoii pevné hldavky, je syté zelené a u nds se moc

Pekingske’ Cinské nepéstuje a vlastné ani neproddvd, pouze v nékolika
. specializovanych obchodech. Péstovat na zahrddce
zeli miiZeme oba dva druhy, protoZe oba maji své prednosti.
Co je pekingské zeli?

Pekingské zeli pochdzi z Ciny, kde se péstovalo jiz ve 3. stoleti naseho letopodtu, a je p¥ibuzné
s nasim zelim. Povazuje se za kFiZence zeli ¢inského a vodnice. Pekingské zeli je jednoleta
rostlina, tvorici pevné hlavky kuzelovitého tvaru. Listy jsou bez tapikd, se silnymi bilymi Zebry,
maji svétle zelenou az bilou barvu, pficemz plati, Ze ¢im je barva listu svétlejsi, tim je zeli
jemnéjsi. Pekingské zeli je velmi bohaté na vitaminy. Obsahuje mnoho vitaminu C,
ale i karoten a vitaminy Fady B (B1, B2 a B3). Z mineralnich latek je nejvice obsazen draslik,
vapnik, hoi¢ik, Zelezo a v malém mnozstvi i sodik. Je lehce stravitelné, ma nizkou energetickou
hodnotu (100 g obsahuje 51 kJ), a proto byva oblibené v tad¢ redukcénich diet. Navic u néj
byly prokazany hojivé G¢inky na zazivaci trakt.

Cinské zeli nemd pevnou hldvku

Rozdil mezi obéma druhy je patrny na prvni pohled. Cinské zeli je prapiedkem zeli
pekingského. Pochdzi z vychodni Asie a jde o vyznamnou zeleninu jizni a stfedni Ciny
a Japonska. Netvori pevnou hlavku, ale listovou ruzici z Fapikatych, tmavé zelenych
listii. Rapiky jsou bilé, duZnaté a listy mohou byt hladké nebo zkadetené. Na rozdil od zeli
pekingského se da sklizet postupné po jednotlivych listech a jeho péstovani neni tak naro¢né.

Ob¢ rostlinky maji téméf stejny obsah vitamini i minerdlnich latek, obsahuji pomérné hodné
vitaminu C (40-80mg/100g), vitaminy B1, B2, B3, provitamin A, z minerdlnich litek hoi¢ik,
vapnik, draslik, Zelezo a siru.

Cinské zeli neni 74adna drahd “zdleZitost” a i pravé proto byste si tuto vyZivnou zeleninu s minimem
kalorii méli urcit€¢ kupovat. Jeji nejvétsi plus je nizka kalorickd hodnota. Pokud se pokousite
zhubnout, tak pravé ¢inské zeli je idedlni potravinou se skoro nulovou kalorickou hodnotou,
ale vySs$i nutriéni hodnotou. Tedy nepfijimate pouze prazdné kalorie, ale jsou tam i vitaminy,
minerdly a ostatni latky.

Co obsahuje ¢inské zeli — icinné latky

Bilkoviny, sacharidy, vldknina, tuk, voda, vapnik, Zelezo, hot¢ik, fosfor, draslik, zinek, sodik, selen,
mangan, omega 3, omega 6 kyseliny, vitaminy A, B, C, E, K, lutein, betakaroten, cholin, kyselina
listové a kyselina pantotenova.

Cinské zeli a jeji i¢inky na zdravi

e podporuje imunitu, prevence vzniku rakoviny, obezity, podporuje funkci a regeneraci bungk,
chrani pred radikaly,

e podporuje a urychluje traveni, pravidelnou stolici, miZe pomoci pfi hubnuti, nizk4 kaloricka
hodnota,

e mirné¢ mocopudné ucinky reguluji vodu v téle, podporuji funkci ledvin, mocovych cest
a jater,

e prevence vzniku osteoporézy, podporuje tvorbu a pevnost kostni, kloubni tkdné a zubd,
zlepSuje kvalitu pokozky, vlasii a nehtt,

e prevence vzniku kardiovaskuldrnich onemocnéni, sniZuje vysoky cholesterol a krevni tlak,

e normalizuje hladinu cukru v krvi, prevence vzniku diabetes,

e pozitivni vliv na nervovy systém,

e odstrafuje a nezptisobuje plynatost jako jiné druhy zeli.




