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Proc se vyplati péstovat a jist kedlubny, zeli, kvétak Ci brokolici - B

Veskera kostalova zelenina je velmi zdrava. A mlzZete si vybrat, co chutna
zrovna vam, moznosti je spousta. Pramati kostalovin je brukev zelna pochazejici
ze Stredomofi, z niz lidé vyslechtili kvétak, kapustu, brokolici, kedlubny i zeli, a
to v mnoha kultivarech. Chcete-li si vypéstovat vlastni, je Cas sazet.
Kostaloviny Ize pak postupné sklizet celou sezonu: od ranych kedluben azZ po
rGzickovou kapustu, jez preckd i mraz a erstvou ji mUzZete mit i v zimé.
Vyplati se to. Kostaloviny jsou totiZz bohatym zdrojem vitaminG C, A, E, K a
skupiny B i mineralt, jako je vapnik, hof¢ik, Zelezo, selen, mangan ¢i draslik.
Obsahuiji i flavonoidy, Sirokou Skalu aminokyselin a dalSich bioaktivnich latek,
pricemz je vyznamna zejména jejich unikatni kombinace.

Spojeni antikarcinogennich slozek diindolylmetanu, sulforafanu a selenu
prispiva k prevenci nadorovych onemocnéni. Pro dobry stav kosti a jako
ochrana pred osteopordzou zase poslouzi kombinace vapniku a vitaminu K.
Prida-li se jesté ,,cécko”, je to pomoc pro kloubni chrupavky.

Dalsi slozky spolecné slouzi k prevenci i |écbé diabetu, protoze harmonizuji
hladinu cukru v krvi, jiné snizuji krevni cholesterol a brani ,,starnuti” cév, takze
pomahaji predchazet kardiovaskularnim chorobam.

Vedle toho vsak kostalova zelenina také posiluje imunitni systém, ma
dezinfekéni ucinky na travici i mocové cesty, napomaha cisténi organismu od
Skodlivin, zmirfiuje prekyseleni Zzaludku, je vhodnou soucasti redukénich diet,
prospiva krvetvorbé, a dokonce ma pfriznivy vliv i na psychiku — zlepSuje naladu
a zklidiuje.

Jak kostaloviny konzumovat

Kostaloviny Ize samoziejmé jist syrové, ale to je ponékud zatézujici pro Zluc¢nik,
a také ne zas tak chutné. Vhodnéjsi je tedy tepelna Uprava; sice se pfi ni ztrati
¢ast vitaminu C, ale rozhodné ne vSechen, a vétsina dalSich ucinnych latek
zUstava plnohodnotné zachovana.

Super zdravé je tuto zeleninu konzumovat kvasenou jako tzv. pickles, ¢imz se
jeji [é¢ebné preventivni ucinky umocnuji. Bézné je kysané zeli, ale uplné stejné
tak muzete nalozit i brokolici, kvétak, kapustu a dalsi.

Jedinou nevyhodou kostalovin je, Ze mohou vyvolavat plynatost, nadymani.
Tomu lze predejit vhodnou kuchyriskou Upravou. Doporucuje se zeleninu
podusit v pare nebo ve vodé a dochutit bylinami — tedy vlastné korenim, které
pUsobi proti nadymani a navic pokrm jesté dochuti. Vhodné je ptidat ke
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kostalovinam treba kmin, matu, fenykl, anyz, zazvor, kopr, salvéj, tymian,
majoranku, oregano Ci cesnek.

Autofri: , Hana Primusova, Chvilka pro tebe
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1. Vyhledej a vyznac v textu citaci, kterd vysvétluje pavod kostalové zeleniny.

2. Které vitaminy obsahuje kostalova zelenina?

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Zkoumavé ¢teni: systematické zavedeni dilny ¢teni a oborového &teni do vyuky na 2. st. zakladnich kol /na
viceleta gymnazia v CRY, reg. &. CZ.02.3.68/0.0/0.0/19_076/0016346.
Projekt je financovan Evropskym socialnim fondem a statnim rozpoétem CR v ramci
Operacéniho programu Vyzkum, vyvoj a vzdélavani.


https://www.idnes.cz/hobby/domov/kostalova-zelenina-kedlubny-zeli-brokolice-kvetak-kvetolice-priznive-ucinky-kviz.A200427_233940_hobby-domov_mce
https://www.idnes.cz/hobby/domov/kostalova-zelenina-kedlubny-zeli-brokolice-kvetak-kvetolice-priznive-ucinky-kviz.A200427_233940_hobby-domov_mce

