Surovina mésice - Spenat

Cerstvé $pendtové listy se v ¢eské kuchyni nepouzivaji tak ¢asto jako napf. hlavkovy
salat. Co? je velka $koda. Mizete je sehnat v kazdém vétdim obchodé se zeleninou. Baby
Spenatové listy jsou velmi chutné a zdravé. V kombinaci s pikantnim syrem nebo
grilovanym masem ohromi kazdého labuznika.

Mezi dalsi sezonni suroviny, které jsou bézné dostupné v breznu, patfi: hlavkovy salat,
polni¢ek, jarni cibulka, pazitka, petrzelova nat, fedkvicky, celer a porek.

Vliv Spenatu na zdravi ¢lovéka

Ve Spenatu se nachazi pomérné velké mnozstvi bilkovin a malo tuku. Obsahuje vitaminy
C, B, A, E a K a kyselinu listovou. Z mineralnich latek méd, sodik, draslik, jod, kfremik a
v mensi mife i Zelezo. Spenét diky svému sloZeni pomaha v 1é¢bé vysokého krevniho
tlaku, pri anémii a proti zacpé.

PFi tepelné Gpravé se midze ze $penatu uvolnit kyselina $tavelnd, jez zpUsobuje tzv. trnuti
zubd a ve v&t&im mnoZstvi mlze v téle ovlivnit hospodareni s véapnikem. Proto se
doporucuje k pokrmdm ze $penatu pridavat mlééné vyrobky. Spenat by se nemél znovu
ohfivat. Dusitany se pri opakovaném zahrati méni na skodlivé dusi¢nany.

Spenat v kuchyni

Spenét je k dostani po cely rok jak v cerstvé, tak ve zmrazené podobé. Nejchutné&jsi je
vsak z jara a v lété, kdy jsou jeho listy jemné a kiehké. Rapiky neni potieba odstrariovat.
Staci Spenat potadné proplachnout a servirovat v podobé salatt nebo jako oblohu.

Budete-li chtit $penat tepelné upravit, stadi, kdyz z vétsich listd odstranite fapik a
pfiblizné osm minut jej podusite ve vodé. Déle uz zaleZi na vas, jak jej dochutite. MzZete
ze Spenatu pripravit chutnou krémovou polévku, omacku k téstovinam, pouzit ho jako
pfilohu, naplnit roladu nebo jim posypat slany kolac.

Recept na salat se spenatem a parmezanem

Ingredience: 500 g cerstvého Spenatu, 100 g redkvitek, 60 g parmazanu, 1 lzZice
panenského olivového oleje, bazalka, §tava z citrénu, sCl a pepf

Postup: $penat dikladné& omyjte a natrhejte na mensi kousky. Ve vétsi mise smichejte
Spenat s nakrajenymi redkvickami, pridejte listky Cerstvé bazalky, olivovy olej a zalijte
$tavou z citrénu. Promichejte a nakonec posypte nastrouhanym parmezanem.

Prectéte si také:



Igapusta
Cocka
Kuskus
Stahnéte si:

E-kniha ,Nejlepsi dietni jidelni¢ky"
E-kniha ,Jak zhubnout jednou provzdy"
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