Surovina meésice - ¢ocka

Na zacatku roku jsme pro vas pfipravili novou rubriku s ndzvem Surovina mésice.
Pravidelné se v ni budete setkavat s potravinou, kterd je nejen dostupna v obchodech,
ale da se povazovat za sezénni, tedy vhodnou a zdravou surovinu. Kromé uziteCnych
informaci se dozvite i recept na jednoduché, zdravé a také chutné jidlo.

Mezi sezonni suroviny, které jsou bézné dostupné v lednu, patfi: ¢ocka, celer, ¢ervena
repa, kapusta, mrkev, pérek nebo polnicek.

Cim je c¢ocka vyjimecna

Cocka patii mezi kralovnu lusténin. Péstuje se v mnoha zemich svéta. M4 mnoho odrdd,
mezi ty nejzndmé&jsi patii zelend, Zlutd nebo ¢ervena ¢ocka. Je dlleZitym zdrojem
rostlinnych bilkovin a sacharidi. Obsahuje vitaminy jako napf. A a vitaminy skupiny B.

V Coclce naleznete vyvazené mnozstvi fosforu, horciku, vapniku, zeleza, drasliku a selenu.
A v neposledni fadé vlakninu, kyselinu pantotenovou a lecitin.

Vliv ¢ocky na zdravi clovéka

Cocka je vhodnou potravinou pro diabetiky, protoze pomaha snizovat hladinu cukru

v krvi. Oceni ji také vegetariani pro vysoky obsah bilkovin. Co¢ku naleznete i v dietnich
jidelni¢cich, protoze odvadi vodu z téla. Diky vysokému obsahu zeleza prispiva ¢ocka ke
zlep$eni krvetvorby a tim mimo jiné ti&i menstruaéni bolesti. Cocka snizuje cholesterol, je
zdrojem energie a plsobi proti zacpé.

Coéka v kuchyni

Cocka se ji jak varena, tak za syrova. Pouziva se do salatl, polévek, na pripravu kase
nebo jako priloha. Zelenou a Zlutou ¢ocku je vzhledem k nadymani lepsi pred podanim
namodit na par hodin do studené vody. Cervend loupana ¢ocka se mize konzumovat
ihned. Nejvice vitamind, minerall a vldkniny ma nakli¢ena &ocka.

Recept na jednoduchou ¢ockovou polévku

Ingredience: 250 g d&ervené c&ocky, cibule, &esnek, majoranka, pept, sGl, 1 Izice
repkového oleje, 2 Izice hladké mouky a voda

Postup: na repkovém oleji lehce osmahnéte na malé kousky nakrajenou cibulku, zasypte
ji moukou a pfipravte svétlou zasmazku. Za stalého michani prilijte studenou vodu a
pridejte ¢ervenou ¢ocku. Dochutte ¢esnekem, majorankou, soli a pepfem. Polévku varte
pfiblizné 15 minut.



Prectéte si také:

O zdravé vyziveé

Bio trend

Zavislost na nikotinu

Stahnéte si:
E-kniha ,Jak se zbavit akné"
E-kniha ,Nejlepsi dietni jidelni¢ky"

© Napsala Jana VaSakova
Odbarnice na zdravou vyZivu

Email: vasakova@mindsoft.cz

www.mujvzitah.cz www.mamdepku.cz www.mujkouc.cz www.mezdravi.cz

Tento ¢lanek miZete vyuZit pro své potfeby, pokud uvedete
informace o autorovi, jeho email a odkaz na www stranky.




