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Cervena ¢ocka je skvéla pro déti

Proc je Ccervena cocka zdrava?

Cervend ¢ocka je bohatym zdrojem Zeleza, selenu, fosforu, zinku, vitaminu B6. Obsahujevlakninu,
kterd povzbuzuje ¢innost stiev a je dobrou prevenci zacpy. Skroby obsaZené v lusténinach se diky vysokému
obsahu vldkniny pomalu vstrebavaji a umoznuji tak rovnomérné uvoliiovani glukézy do krve.

Jak varit cervenou cocku?

Cervenou ¢ocku neni nutné namacet. Pii vaieni se méni jeji barva z ¢ervené na Zlutou aneni tieba ji
varit dlouho. Stac¢i 10 minuta muzeme ji podavat. Solime tésné pred koncem varenia jako koreni
muZeme pouZit cesnek, oregano, koriandr nebo treba tymian.

Nac ji pouzit?

Cervena ¢ocka se hodi na mnoho zplisobtl - jako priloha k masu, uzeniné nebo vejci, ale také jako salat,
do polévek nebo ruznych predkrmu. Pokud ji prevarime, mame z ni vybornou kasi, oblibenou hlavné u
déti. Pro svou velmi dobrou stravitelnost se tato lusténina doporucuje jakoprvni koncentrovaneéjsi zdroj
bilkovin pro déti od 9. mésice véku, tfeba v podobé polévky. Cervend ¢ocka se ale vyborné hodi i pro
téhotné nebo kojici matky a to pravé diky tomu, Ze je nenadyma.



Vyzkousejte nase recepty:

Recept na ¢cockovou kasi z cesnekem mame ZDE

Recept napolévku z cervené cocCky naleznete ZDE


https://www.coopclub.cz/cockova-kase-s-cesnekem/23259
https://www.coopclub.cz/polevka-z-cervene-cocky/8151

