
Surovina m síce – r ži ková kapusta

Když  už  zima  klepe  na  vrátka  a  erstvá  zelenina  na  pultech  pomalu  mizí,  p ichází  ten
správný as na r ži kovou kapustu. Tato jemná, malá a do kuli ek formovaná zelenina
vydrží teploty až do – 15°C a tím si i b hem mraz  uchovává svou specifickou ko enitou
chu  i v ni.

Mezi  další  sezónní  suroviny,  které  jsou  b žn  dostupné  v  listopadu,  pat í:  celer,  dýn ,
pastinák, zelí, šípky a trnky.

Vliv r ži kové kapusty na zdraví

ži ková kapusta je bohatá na tiamin (vitamín B1) a kyselinu listovou (vitamín B9) a
vitamín C, z minerálních látek obsahuje p edevším mangan a draslík. Díky svému složení
pomáhá chránit váš imunitní systém, posiluje krvetvorbu a r st bun k. Dodává energii
pro váš mozek, p sobí detoxika , antistresov  a proti chronické únav . Zvyšuje
pevnost tkání, vyživuje ple  a vlasy. R ži ková kapusta má pozitivní vliv na zažívací
ústrojí, odvod uje a pomáhá p i hubnutí.

ži ková kapusta v kuchyni

ži ková kapusta se nej ast ji prodává v zelené barv , m žete ji ovšem sehnat i
v ervené až fialové podob . ím je plod menší, tím je chutn jší a nemusíte ji tepeln
upravovat. Kapusta by nem la mít na sob  žluté skvrny a vybírejte takové, které mají
pevn  sev ené lístky. Dlouhým va ením, pe ením nebo smažením ztrácí kapusta adu
prosp šných látek. Proto ji pouze spa te horkou vodou nebo p ipravte na pá e. R ži ková
kapusta se hodí do salát , polévek nebo jako obloha. M žete ji kombinovat s další
zeleninou jako je hrášek nebo mrkev.

Recept na bramborový salát s kapustou

Ingredience: 250 g brambor, 250 g r ži kové kapusty, 1 ervená paprika, ½ cibulky, 1
lžíce panenského olivového oleje, š áva z citrónu, s l a pep

Postup: omyté brambory dejte va it i se slupkou do vroucí vody, dokud nezm knou.
Mezitím nakrájejte ervenou papriku na ten í proužky a cibulku najemno nasekejte.

ži kovou kapustu omyjte, odkrojte spodní ást, rozpulte na dv  poloviny a spa te
horkou vodou. Uva ené brambory oloupejte a nakrájejte na kosti ky. Vše smíchejte a
dochu te olivovým olejem, š ávou z citrónu, solí a pep em.

Další zajímavý recept na lehký t stovinový salát naleznete zde.

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




