BILA REDKEV

V Japonsku je zeleninou C¢islo jedna. Detoxikuje organismus
a v ledni¢ce vam vydrzi i n€kolik tydnd. Kromé toho je velmi dietni
a napomaha spravnému traveni. Pokud jste ji jeSt¢ nevyzkouseli,
napravte to, moznd si ji zamilujete. Najdete ji v kazdém véEtSim
supermarketu.

Jednd se o kofenovou zeleninu pochazejici pivodné z Egypta,
je dlouhd 20-40 cm a jeji pramér miZe dosahovat az 10 cm. Jeji
chut’ je oproti Kklasické kulaté cervené redkvicce mnohem
jemnéjsi a lahodnéjsi, spiSe nasladla. Navic vypada velmi efektné
ina talifi. Velkd bil4 kolecka urcit¢ zaujmou kazdého hosta. Pokud
patiite mezi lidi, ktefi drZzi dietu a davéte si pozor na kazdou sloZku
vasi stravy, nemusite se bat pfidat si ji na talif - je totiZ zndma svou
mimotddnou dietnosti.

Krom¢ toho, Ze je dietni, je i velmi zdravd. Obsahuje hodné
vitaminu C, ktery pomdahd zlepSovat imunitu a md antioxida¢ni
ucinky. V disledku toho dokdZze bild fedkev organismus skvéle
detoxikovat. Také obsahuje mnoho aktivnich enzymi, které
pomadhaji travicimu ustroji spravné fungovat. Dokonce by neméla
chybét jako priloha k téZkym a mastnym jidlum.

Je velkym detoxikatorem a cistiCem organismu, velmi dobie
ovliviiuje nase cévy a srdce. Je v mnohém piimo z4zrak. Je vhodnym
prostiedkem pro prevenci pted kardiovaskuldrnimi chorobami. Dale
navic:

¢ zlepSuje imunitu organismu, diky vitaminu C,
pomdha pfi nachlazeni,
rozpousti hleny,
odstranuje tuky a hleny z organismu,
je jednickou v rozpousténi Zlucnikovych nebo ledvinovych
kament a prevenci pied jejich tvorbou,
odstrafnuje zacpu,

-----

sniZuje hladinu cholesterolu, chrani srdce,
odstranuje otoky na nohach a ekzémy,
pusobi dezinfek¢né,

podporuje tvorbu hemoglobinu,

je krdlovnou zeleniny pfi Zlu¢nikové dieté.

Redkev koupite v syrovém stavu, ale také v riiznych variacich, jako napiiklad nakladanou, slazenou, nebo
dokonce barveny vyrobek. PouZiva se jako pikantni pfiloha k sushi. Doma si ji mlzete pfipravit tplné
jednoduse. Stac¢i kdyz si ji nastrouhdte a ochutite séjovou oméckou, nebo jen nakrijite na kolecka
a pokapete olivovym olejem. Jist ji muZete ke chlebu s maslem, ale i k vaienym jidlum jako p¥ilohu.
Také si ji mizete uvafit, upéct, usmazit, vSe zavisi na vasi fantazii.

BILA REDKEV JE JAKYMSI PRIRODNIM ANTIBIOTIKEM A ZAROVEN OCISTOU
OD HROMADICIHO SE HLENU. ROZHODNE PO Ni TEDY SAHNETE V OBDOBI
CHRIPEK A NACHLAZENI - A TO JAKO PO PREVENCI I LEKU.



Mungo

Mungo je vic nez obycejnd fazole.

Pokud jste jeSté neochutnali luSténinu mungo,
o mnoho prichazite. Malé zelené fazolky vynikaji
specifickym aroma a v naklicené podobé
i vysokym podilem zdravi prospéSnych latek.
Muzete si je dopravat samotné ¢i je pridavat
do mnoha riznych pokrmai.

L N D S
LuSténina mungo pochdazi z Indie, odkud se postupné rozsitila téméf do celého svéta. Nekdy je fazole
mungo nazyvéana zelend séja. Plody této jednoleté teplomilné rostliny maji nejcastéji olivové zelenou
barvu a prodadvaji se obvykle celé, loupané nebo ptlené. V nékterych obchodech miZete sehnat také
nakli¢ené vyhonky — stejné¢ jako u ostatnich druhd IuSténin se totiZ obsah cennych latek v mungo
naklicovanim vyznamné zvysSuje. Fazolky jsou vybornym zdrojem bilkovin, vapniku, hoi¢iku,
Zeleza, drasliku, vlakniny a témér vSech vitamind skupiny B.
Malé zelené fazole jsou oblibené pfedev§im v Cinské a indické kuchyni. Pfed vafenim je tfeba mungo
dikladné promyt pod tekouci vodou a namocit idedlné na 10—12 hodin. Poté fazolky znovu proplachnéte,
dejte do hrnce se studenou vodou a vaite asi 40—60 minut (pfesné délka se odviji od staii semen). Tepelné
upravené mungo muzete pouzit napiiklad do zeleninovych polévek, ryZovych a téstovinovych salati,
piipadné do smési se zeleninou ¢i kufecim masem.
Nakli¢ené fazole se konzumuji nejcastéji syrové, obsahuji totiZ vyznamné mnoZstvi vitaminil a minerald,
které by se mohly tepelnou upravou znicit.
POZOR: Vyjma fazolek mungo a adzuki, které krasné kli¢i, jsou vSechny ostatni fazole v syrovém
stavu jedovaté!

Naklicovani semen a lusténin — pro¢ se to déla?

Seminka, zrna, fazole a orechy jsou tvoreny tak, aby preZily travici soustavu. Jsou vybaveny
enzymy, které je chrdni pred natrdvenim a vstrebdnim. Pri namoceni a ndsledném kliceni se postupné
obsah téchto enzymit sniZuje a naopak se zvySuje mnoZstvi vitaminii, minerdlii a jinych duleZitych ldtek.
Namoceni a kliceni jednak zarucuje snadnéjsi traveni, ale také vyssi nutri¢ni hodnotu.

P7i procesu kliceni vytvdri seminko velké mnoZstvi energie potrebné k vyvoji nové rostliny, vzristd
mnoZstvi vitaminit B i C, Zeleza, hoiciku a jinych minerdlii, vznikaji aminokyseliny a mastné kyseliny.
Olistené vyhonky navic poskytuji chlorofyl ceneny pro své detoxikacni ucinky.

Uz v roce 2900 pred Kristem naklicovali Cifiané séju a uZivali ji jako iicinny prostiedek proti
nékterym nemocem. Jak v Ciné tak iv jinych zemich neupadl tento zpiisob iipravy semen nikdy
v zapomneéni a rozsiril se ido mnoha dalSich zemich. Chytii totiZ vedi, Ze naklicovanim ziskaji
s minimdlnimi ndklady nezvykle chutnou stravu s vysokym obsahem vitaminu C a vitaminu rady B. Tolik
vitaminu, jako maji klicky, neni obsaZeno ani v seminku, ani ve vzrostlé rostline.

Béhem kliceni vzroste obsah vitaminu C v porovndni se suchym semenem 20x! Naklicend
semena, oiechy, obiloviny a lusténiny jsou piimo nutri¢ni bombou!

Do kliceni se muZete pustit bez problému i doma a klicky si pak posypejte namazany chleba,
zamichejte je do saldtu nebo je pridejte do pomazdnek. Budete potiebovat jen zavarovaci slenici, misky,
gdzu, vatu, semena a trpélivost k proplachovdni sklenic s klicky. Lze také koupit jiz naklicend seminka
Setrné zpracovand a usuSend (v “raw bio kvalité”) a mit svoji vitaminovou bombu vZdy pri ruce.



