Surovina meésice — mrkev
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KdyZ se zeptate déti, kam s mrkvi, jednohlasné reknou na snéhuldka. Kam taky jinam.
Vzdyt takova mrkev je dobrota nejen pro nas lidi, ale také zvifatka. A kdyZ je navic
umisténa nékde vysoko, tak si ji mohou v klidu vychutnat i ptackové.

Mezi dalSi sezénni suroviny, které jsou bézné dostupné v prosinci, patfi: celer, zeli,
gervena fedkev, Eervena fepa, cibule a rdzi¢kova kapusta.

VIiv mrkve na zdravi

Mrkev je jednim z nejvétsich zdroju rostlinné formy beta-karotenu, z kterého se v téle
stava vitamin A. Tento v tucich rozpustny vitamin je pro nase télo nepostradatelny.
Regeneruje zrak, pomaha Iécit Seroslepost, udrzuje v dobrém zdravotnim stavu sliznice a
je nezbytny pro viechny Zlazy s vnitfnim vymésovanim. Vitamin A ma vliv také na plet.
Mrkev dale obsahuje vlakninu, pfirodni cukry a z mineralnich latek predevsim draslik,
sodik, vapnik, fosfor a hoi¢ik. Tepelné& upravena se pouziva pfi 16&bé prijmového
onemocnéni.

Mrkev v kuchyni

O mrkvi Ize fici, Ze patfi mezi ty druhy zeleniny, které jsou zdravéjsi varené nez za
syrova. Ddvod je prosty. Ve své syrové podob& ma mrkev tuhé buné&éné stény, které se
narusi az béhem vareni a pridame-li do pokrmu tuk, nase télo vstfeba vice jak polovinu
uvolnéného beta-karotenu. Mrkev je pro svou chut velmi oblibenou surovinou v kuchyni.
Pfidava se do polévek, omacek, do dezertl nebo do salatd. Hodi se jak k masu, tak

k Cisté vegetarianskému pokrmu. Snese se se sladkou i kyselou chuti.

Recept na rychly mrkvovo-jableény salat

Ingredience: 250 g mrkve, 250 g jablek, 1 IZi¢ka stavy z citronu, 1 1Zice tFtinového cukru,
Y5 1Zicky panenského rfepkového oleje

Postup: omytou mrkev olistéte, jablko oloupejte a zbavte jadfinc. Nastrouhejte a
smichejte se Stavou z citronu, tftinovym cukrem a pokapejte panenskym fepkovym
olejem, aby se uvolnily vitaminy rozpustné v tucich.

Dal$i zajimavy recept na bramborovy salat s fepou a jablky naleznete zde.

V pristim cisle mési¢niku budeme v serialu o zdravé vyzivé pokracovat.
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