Surovina mésice - nové brambory

Bez brambor si vétdina z nas nedokaze svij jidelni¢ek predstavit. V kuchyni patfi mezi
nejéast&jsi zdroj vitaminu C. Brambory dok&Zeme pftipravit na x zplsobl a at je jaro
nebo zima, varime je se stejnou laskou jako nase prababicky, babicky i maminky.

Mezi dalSi sezonni suroviny, které jsou bézné dostupné v kvétnu, patfi: chrest, kedlubna,
rebarbora, redkvi¢cky a pampelisky.

Vliv brambor na zdravi clovéka

Brambory jsou kromé vitaminu C zdrojem vitaminQ skupiny B, jako je napF. niacin nebo
kyselina listova. Obsahuji draslik, horcik, zinek, vapnik, fosfor, zelezo, méd, fluor, sodik a
chrom. Diky svému sloZeni mohou brambory pozitivné pUsobit na nd$ imunitni systém,
na srdce a cévni systém, na metabolismus tekutin v téle, na hormonalni procesy a
krvetvorbu. Ovliviiuji rlst kosti a svalové tkan&, maji vliv na klouby, Slachy, kdZi, vlasy i
nehty.

Nové brambory v kuchyni

Brambory, jsou-li spravné pripraveny, maji pomérné nizkou kalorickou hodnotu.
Nejchutnéjsi byvaji z jara tzv. nové brambory. Tim, Ze je omyjete a povarite ve slupce,
zachovate co nejvice zdravi prospésnych latek. Brambory se pouzivaji jako priloha, do
salatd nebo polévek. Na jejich povrchu se ob&as objevi zelena barva signalizujici
jedovatou latku solanin, kterou je zapotrebi odstranit a brambory povarit ve vrouci vodé.

Recept na jarni bramborovy salat

Ingredience: 500 g novych brambor, 4 jarni cibulky, 2 Izice panenského olivového oleje,
§tava z citrénu, stl, pept, erstva pazitka a petrzel

Postup: Umyté brambory uvarte ve slupce do mékka a nechte zchladnout. Mezitim si
nakrajejte cibulku, pfidejte nakrajené brambory, ochutte $tavou z citrénu, panenskym
olivovym olejem, soli, pepfem a &erstvymi bylinkami. Poddvat miZete napt. s podusenou
nebo Cerstvou zeleninou a pstruhem na grilu.
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