
Surovina m síce – mrkev

Když se zeptáte d tí,  kam s mrkví,  jednohlasn eknou na sn huláka.  Kam taky jinam.
Vždy  taková  mrkev  je  dobrota  nejen  pro  nás  lidi,  ale  také  zví átka.  A  když  je  navíc
umíst ná n kde vysoko, tak si ji mohou v klidu vychutnat i ptá kové.

Mezi  další  sezónní  suroviny,  které  jsou  b žn  dostupné  v  prosinci,  pat í:  celer,  zelí,
ervená edkev, ervená epa, cibule a r ži ková kapusta.

Vliv mrkve na zdraví

Mrkev je jedním z nejv tších zdroj  rostlinné formy beta-karotenu, z kterého se v t le
stává vitamín A. Tento v tucích rozpustný vitamín je pro naše t lo nepostradatelný.
Regeneruje zrak, pomáhá lé it šeroslepost, udržuje v dobrém zdravotním stavu sliznice a
je nezbytný pro všechny žlázy s vnit ním vym šováním. Vitamín A má vliv také na ple .
Mrkev dále obsahuje vlákninu, p írodní cukry a z minerálních látek p edevším draslík,
sodík, vápník, fosfor a ho ík. Tepeln  upravená se používá p i lé  pr jmového
onemocn ní.

Mrkev v kuchyni

O mrkvi lze íci, že pat í mezi ty druhy zeleniny, které jsou zdrav jší va ené než za
syrova. D vod je prostý. Ve své syrové podob  má mrkev tuhé bun né st ny, které se
naruší až b hem va ení a p idáme-li do pokrmu tuk, naše t lo vst ebá více jak polovinu
uvoln ného beta-karotenu. Mrkev je pro svou chu  velmi oblíbenou surovinou v kuchyni.

idává se do polévek, omá ek, do dezert  nebo do salát . Hodí se jak k masu, tak
k ist  vegetariánskému pokrmu. Snese se se sladkou i kyselou chutí.

Recept na rychlý mrkvovo-jable ný salát

Ingredience: 250 g mrkve, 250 g jablek, 1 lži ka š ávy z citrónu, 1 lžíce t tinového cukru,
½ lži ky panenského epkového oleje

Postup:  omytou  mrkev  o ist te,  jablko  oloupejte  a  zbavte  jád inc .  Nastrouhejte  a
smíchejte se š ávou z citrónu, t tinovým cukrem a pokapejte panenským epkovým
olejem, aby se uvolnily vitamíny rozpustné v tucích.

Další zajímavý recept na bramborový salát s epou a jablky naleznete zde.

V p íštím ísle m sí níku budeme v seriálu o zdravé výživ  pokra ovat.




