Kvétak neboli karfiol

Oblibenou zeleninou, kterd je na naSem trhu k dostani celoro¢né,
je kveétdk. Kvétdk patii mezi kostdlovou zeleninu, ma duZnatou
kvétovou hlavku. Na rozdil od brokolice, ktera se sklizi celou sezonu,
se rostlina po odfiznuti hldvky likviduje.

Kvétak pochazi ze Stredniho Vychodu, kde se tato rostlina péstovala
jiz v obdobi ptfed nasim letopoctem. Odtud se rozsitila do Itdlie a do
sttedni Evropy. U nés se kvétdk péstuje od 18. stoleti, daii se mu

zejména v urodnych nizinach Polabi a jiZzni Moravy.

Kvétdk ve 100 gramech obsahuje pouze 25 kalorii, obsahuje minimalni mnoZstvi tuku, a proto je
vhodnou potravinou pii reduk¢ni dieté. Pies svilij vysoky obsah vody se v kvétdku nachdzi mnozstvi
dilezitych biolatek. Jedna se o témét vSechny vitaminy, hlavné vitamin C. Porce syrového kvétdku
nam doda denni davku tohoto vitaminu. PovaFenim se obsah vitaminu C sniZi asi o polovinu.

Vysoky obsah Kkyseliny listové s vitaminem B12 je dulezity pro rust bunék a Kkrvetvorbu.
Vitamin B5 podporuje tvorbu kortizolu, z kterého se déale vyrabi kortizon, coz je latka tlumici
zanétlivé reakce. Vitamin B5 se ni¢i nadmérnym pouZivanim citronu, nebo octa. Kvétak obsahuje
velké mnozstvi stopovych prvki jako je draslik, méd’, zinek, fluor, jéod, a kyselinu nikotinovou.
Dulezitou latkou je sulforan, ktery pisobi preventivné pri vzniku nadori.

Biolatky v kvétdku pomahaji pii urologickych problémech, odvodnuji organismus a podporuji
hubnuti. Maji pfiznivé ucinky na sniZovani krevniho tlaku, podporuji krvetvorbu, pomahaji pfi
tvorb¢ kvalitni stfevni sliznice a sniZuji riziko onemocnéni tlustého stieva.
Pti koupi kvétdku dbame, aby mél pevnou bilou hldvku bez otlaki, listy by nemély byt zvadlé.

Kvétdk konzumujeme syrovy, nebo jej upravujeme varenim ve vodé, nebo v parfe, duSenim,
¢i smazenim. Kvétdk vafime kriatce a v odkryté nddobé, aby se pod poklickou nehromadily

zapachajici  sirné  slozky, které by mohly mit vliv na chut  kvétiku.

Tato zdrava zelenina se d4 upravovat na spoustu zpusobti. Je jen na vas, jaky si vyberete.



Cervené zeli — zdrava vitaminova bomba

Staci, aby o nécem zacali vyZivovi poradci a dietologové hovofit jako
o zézraku a rdzem zboZi mizi z pultd. Podle biochemickych analyz je
totiz ervené zeli zdravé&j$i neZ bild varianta. Cervené zeli je pry
desetkrat zdravéjsi neZz bilé, obsahuje desetkrat vice vitaminu A
a dvakrat vice Zeleza nez zeli bilé. Proto je Zadané&jsi a samoziejmeé
také drazsi.

Fakt je, Ze diky tmavé barvé obsahuje vice vitaminu A. Tedy tato barviva obsazena v ¢erveném
zeli slouZzi jako provitamin, z néhoz si télo vitamin A tvori.

Cervené zeli se Castéji podava jako piiloha k peCenym vodnim ptakiim, husdm a kachnam, které
stéle Castéji nahrazuji, v ,,Cesku* oblibené vepro, knedlo, zelo, u né¢hoZz se pouziva spise zeli bilé.

Hlavka cerveného zeli je nejzdravéjsi syrova, nakrouhana do salatu a podavana s olejem,
ktery zajisti rozpusténi barviv (vitaminu A) a jejich absorpci do téla.

Zeli je uzasnou a zdravou potravinou nabitou vitaminy a vSemi pozitivnimi U¢inky na zdravi
a predevsim na trdveni Cloveéka. Zeli obsahuje velky podil vitaminii, minerdld a vSech potiebnych
Zivin pro optimélni zdravi. Cervené zeli a takté? i bilé zeli, maji mnoh4 pozitiva jako jsou napiiklad:
dobré traveni, urychleny metabolismus, zlepSené pravidelné vyprazdiiovani, ocista organismu
a viibec celkova ochrana organismu pied nemocemi (zanéty, infekce).

Co obsahuje ¢ervené zeli — ucinné latky

Voda, bilkoviny, sacharidy, tuky, vldknina, hot¢ik, vapnik, Zelezo, fosfor, draslik, sodik, zinek,
mangan, lutein, betakaroten, omega 3, omega 6 mastné nenasycené kyseliny, vitaminy A, B, C, E,
K, kyselina pantothenova a kyselina listova.

Cervené zeli — ti¢inky na zdravi
e silnd podpora obranyschopnosti,
e ochrana bun¢k pted volnymi radikaly,
e ochrana organismu pfed zanécty a infekcemi — antiseptické tcinky,
e detoxikace organismu,
e podporuje travent,
e podporuje pravidelnou stolici,
e podporuje tvorbu stfevni mikroflory,
e prevence proti zacpé,
e prevence proti rakoving,
e prevence proti kardiovaskuldrnim onemocnénim,
e prevence proti obezité,
e prevence proti anémii,
e prevence proti cukrovce,
e sniZuje vysoky krevni tlak,
e sniZzuje vysoky cholesterol z krve,
e normalizuje hladinu cukru v krvi,
e podporuje krvetvorbu,
e udrZuje zdravy nervovy systém,
e podporuje funkci mozku,
e urychleni metabolismu,
e jednodussi paleni podkoZniho tuku.



