Surovina mésice — rzickova kapusta

KdyZ uz zima klepe na vratka a Cerstva zelenina na pultech pomalu mizi, prichazi ten
spravny &as na ruzi¢kovou kapustu. Tato jemn&, mala a do kulit¢ek formovana zelenina
vydrzi teploty az do — 15°C a tim si i b&hem mraz( uchovava svou specifickou kofenitou
chut i vani.

Mezi dalsi sezénni suroviny, které jsou bézné dostupné v listopadu, patfi: celer, dyne,
pastinak, zeli, Sipky a trnky.

Vliv rGziékové kapusty na zdravi

RUzi¢kova kapusta je bohaté na tiamin (vitamin B1) a kyselinu listovou (vitamin B9) a
vitamin C, z mineralnich latek obsahuje predevsim mangan a draslik. Diky svému sloZeni
pomaha chranit va$ imunitni systém, posiluje krvetvorbu a rist bunék. Dodava energii
pro vas mozek, plsobi detoxikacné&, antistresové a proti chronické Ginavé. Zvysuje
pevnost tkani, vyzivuje plet a vlasy. RUzi¢kova kapusta ma pozitivni vliv na zazivaci
Gstroji, odvodnuje a pomaha pri hubnuti.

Rézickova kapusta v kuchyni

RUzi¢kova kapusta se nejéastdji prodava v zelené barvé, mizete ji oviem sehnat i

v ¢ervené az fialové podobé. Cim je plod mensi, tim je chutnéjsi a nemusite ji tepelné
upravovat. Kapusta by neméla mit na sobé Zluté skvrny a vybirejte takové, které maji
pevné seviené listky. Dlouhym varenim, peCenim nebo smaZenim ztraci kapusta radu
prospé&snych latek. Proto ji pouze spafte horkou vodou nebo pfipravte na pare. RUzi¢kova
kapusta se hodi do salatl, polévek nebo jako obloha. MUzete ji kombinovat s dalsi
zeleninou jako je hrasek nebo mrkev.

Recept na bramborovy salat s kapustou

Ingredience: 250 g brambor, 250 g ruzi¢kové kapusty, 1 Cervena paprika, ¥z cibulky, 1
Izice panenského olivového oleje, $tava z citrénu, stl a pepf

Postup: omyté brambory dejte vafit i se slupkou do vrouci vody, dokud nezméknou.
Mezitim nakrajejte Cervenou papriku na tendi prouzky a cibulku najemno nasekejte.
RUzi¢kovou kapustu omyjte, odkrojte spodni &ast, rozpulte na dvé poloviny a spafte
horkou vodou. Uvarené brambory oloupejte a nakrajejte na kosticky. V3e smichejte a
dochutte olivovym olejem, $tavou z citrénu, soli a pepfem.

Dalsi zajimavy recept na lehky téstovinovy salat naleznete zde.

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