Surovina meésice — rajské jablicko

Rajské jabli¢ko patfi zaru¢ené mezi jednu z nejoblibené&jsich druhd zeleniny u déti. Jedi
jej v Cerstvé i tepelné zpracované podobé. Miluji, kdyz si mohou umazat pusu keCupem.
Otazkou je, v které podobé je rajCe nejzdravéjsi a pro déti také nejvhodnéjsi.

Mezi dal$i sezénni suroviny, které jsou bézné dostupné v zari, patfi: mangold, bezinky,
papriky, rapikaty celer, zeli, Svestky, hrusky a liskové ofisky.

Vliv rajéat na zdravi

Rajské jabli¢ko je bezpochyby velmi zdravé. Obsahuje ddlezité antioxidanty, jako je napt.
lykopen, provitamin A, vitaminy C, E a skupiny B. Kromé vlakniny je zdrojem mineralnich
latek predevsim drasliku, Zeleza, vapniku a fosforu. Rajcata maji antibakterialni Gcinky,
jejich pravidelnou konzumaci zvySujete obranyschopnost organismu, podporujete
krvetvorbu, posilujete buné&éni strukturu, zlepSujete kvalitu pokozky, vlas( i nehtd.

Rajcata v kuchyni

RajCata naleznete témér v kazdém receptu stfredomorské kuchyné. Pripravuji se z nich
salaty, omacky, ke€upy, polévky, pfidavaji se ke slanym kola&lim nebo na pizzy.
Pouzivaji se za syrova, susi se, loupou se a nakladaji. Kombinuji se s masem, syry,
houbami a Cerstvymi bylinkami. Vyraznou chut jim doda predevsim bazalka a oregano.
Jejich tepelna priprava ma velké plus, béhem vareni vznika vice lykopenu, nez je
obsaZeno v samotném syrovém rajceti.

Recept na téstoviny s rajéatovym pestem

Ingredience: 150 g celozrnnych téstovin, 4 cherry raj¢atka nebo 2 vétsi rajCata, 1 lzice
olivového oleje, strouzek Cesneku, Y2 cibulky, mofska sul, pepF, hrst Cerstvé bazalky a
oregana, nastrouhany parmezan

Postup: Uvarte téstoviny na zplsob ,al dente“. Mezitim na teflonové panvi rozpalte
olivovy olej, orestujte na kostiCky nakrajenou cibulku a kolecka Cesneku. Poté pridejte
meésicky cherry rajcatek. V pripadé vétsich rajcat je zapotiebi spafit je a oloupat. Snizte
teplotu a poduste ve vlastni §tavé cca 3 az 5 minut. Dochutte soli, pepfem a nasekanymi
bylinkami. Podle potfeby rozmixujte. Podavejte s hotovymi téstovinami a nastrouhanym
parmezanem.

V pfistim Cisle mési¢niku budeme v serialu o zdravé vyzivé pokraCovat.
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