Surovina meésice - redkvicka

Redkvicka patii do ¢eledi brukvovité zeleniny. Sklizi se od dubna az do Fijna podle pocasi.
Nejjemnéjsi a zaroven nejpikantnéjéi chut ma véak na jare. Redkvickdm holduji i nejvétsi
odplrci zeleniny. Jsou nizkokalorické, proto je ¢asto naleznete v dietnich jidelni¢cich. A
v neposledni radé redkvic¢ky maji blahodarny vliv na lidské zdravi.

Mezi dalsSi sezénni suroviny, které jsou bézné dostupné v dubnu, patfi: jarni cibulka,
petrzelova nat, Spenat, salaty a rebarbora.

Vliv Fedkvicky na zdravi clovéka
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Redkvi¢ky obsahuji hor¢i¢nou silici, kterd zplsobuje onu pélivou chut. Dale pak vitamin
C, vitaminy skupiny B a z mineralnich latek predevsim vapnik, zelezo, méd, fosfor a
mangan. Redkvi¢ky maji mnoho Iécivych Gcink{ na lidsky organismus. V travicim traktu
nic¢i bakterie a plisng, které mohou byt pri¢inou nadymani, stfevnich a zaludecnich potizi
a prijmd. Pomahaiji odstrafiovat zacpu, pozitivhé plsobi pfi onemocnéni Zlu¢niku a
zaludku. Redkvi¢ky také mohou mit vliv na odkaslavani hlenu a snizuji hladinu
cholesterolu v krvi.

Redkvi¢ka v kuchyni

Redkvicky se jedi predevsim v syrové podobé. Po nakrajeni by se mély co nejrychleji
snist, protoze jinak prichazeji o cenné vitaminy a mineraly. Zajimavé je, ze pali mnohem
vice, kdyz je obal fedkvi¢ky naruden. Proto ji détem radéji daveijte vcelku. Redkvicky se
ptidavaji do salatu, ptedkrml a pomazanek. SlouZi jako pfiloha k masu a jsou chutné i
v polévce, kam se pridavaji az jako ozdoba na talifi.

Recept na pomazanku s redkvickami

Ingredience: 200 g Luciny, 2 lzice bilého jogurtu, 4 redkvicky, 1 Izicka horcice (nejlépe
bio), §tava z citrénu, stl, pepf a erstva pazitka

Postup: Lucinu smichejte s bilym jogurtem. Pridejte najemno nakrajené redkvicky,
hoféici a pokapejte Stavou z citrénu. Poté dle chuti osolte, opepfete a podaveijte
s Cerstvou pazitkou.

Prectéte si také:
@vlinkv v _kuchyni
Spenat
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