
Surovina m síce – rajské jablí ko

Rajské jablí ko pat í zaru en  mezi jednu z nejoblíben jších druh  zeleniny u d tí. Jedí
jej v erstvé i tepeln  zpracované podob . Milují, když si mohou umazat pusu ke upem.
Otázkou je, v které podob  je raj e nejzdrav jší a pro d ti také nejvhodn jší.

Mezi další sezónní suroviny, které jsou b žn  dostupné v zá í, pat í: mangold, bezinky,
papriky, apíkatý celer, zelí, švestky, hrušky a lískové o íšky.

Vliv raj at na zdraví

Rajské jablí ko je bezpochyby velmi zdravé. Obsahuje d ležité antioxidanty, jako je nap .
lykopen, provitamín A, vitamíny C, E a skupiny B. Krom  vlákniny je zdrojem minerálních
látek p edevším draslíku, železa, vápníku a fosforu. Raj ata mají antibakteriální ú inky,
jejich pravidelnou konzumací zvyšujete obranyschopnost organismu, podporujete
krvetvorbu, posilujete bun ní strukturu, zlepšujete kvalitu pokožky, vlas  i neht .

Raj ata v kuchyni

Raj ata naleznete tém  v každém receptu st edomo ské kuchyn . P ipravují se z nich
saláty, omá ky, ke upy, polévky, p idávají se ke slaným kolá m nebo na pizzy.
Používají se za syrova, suší se, loupou se a nakládají. Kombinují se s masem, sýry,
houbami a erstvými bylinkami. Výraznou chu  jim dodá p edevším bazalka a oregano.
Jejich tepelná p íprava má velké plus, b hem va ení vzniká více lykopenu, než je
obsaženo v samotném syrovém raj eti.

Recept na t stoviny s raj atovým pestem

Ingredience: 150 g celozrnných t stovin, 4 cherry raj átka nebo 2 v tší raj ata, 1 lžíce
olivového oleje, stroužek esneku, ½ cibulky, mo ská s l, pep , hrst erstvé bazalky a
oregana, nastrouhaný parmezán

Postup:  Uva te  t stoviny  na  zp sob  „al  dente“.  Mezitím  na  teflonové  pánvi  rozpalte
olivový olej, orestujte na kosti ky nakrájenou cibulku a kole ka esneku. Poté p idejte

sí ky cherry raj átek. V p ípad  v tších raj at je zapot ebí spa it je a oloupat. Snižte
teplotu a poduste ve vlastní š áv  cca 3 až 5 minut. Dochu te solí, pep em a nasekanými
bylinkami. Podle pot eby rozmixujte. Podávejte s hotovými t stovinami a nastrouhaným
parmezánem.

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




