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Amarant chrani nase klouby, chrupavky a svaly

Amarantu se prezdiva také laskavec, sloni ucho ¢i neprava obilovina.Jeho konzumaci je mozné
dohledat uz v kuchyni starych Aztéku, kteri jeho listy upravovali jako zeleninu a z rozemletych
semen vyrabéli mouku.

Také v moderni kuchyni mé amarant vsestranné zastoupeni. Nejcastéji honalezneme ve smeésich
snidanovych cerealii ¢i v kasich, oblibeny je amarantovy chléb, naklicena semena skvéle doplni
zeleninové salaty i polévky.

Jak amarant pripravit?

Nejjednodussi zpracovani je pripravit amarantjako prilohu namisto ryze ¢i kuskusu. Pokud potrebujete
zdravou potravinu do jidelniCku vpravit ostatnim stravnikim nendpadné, pridejte ji k zeleniné ¢i k masu
a vytvorte z néj zdravé placicky.

Netradicni pochoutky docilite, kdyz amarantova semena nechate oprazit na suché panvi Seminka
vlivem horka puknou stejné jako kukurice.

Typické je pouzivani amarantovych seminek v raw kuchyni (tzv. ziva strava, kterd neprosla tepelnou
upravou). Pripravit z nich muzete sladké i slané tycinky i susSenky.

Proc je amarant zdravy?

Odbornici na vyzivu amarant doporucuji zejména pro vysoky obsah kvalitnich bilkovin, predevsim
lysinu a kyseliny olejové a linolové, které v téle zpomaluji proces starnuti a funguji jako prevence
pred poskozenim kloubu a chrupavek



. Lysin usnadnuje vstrebavani vapniku, zvysuje tvorbu svalové hmoty, usnadnuje boj s
nejruznéjsimi virézami a zvysuje tvorbu kolagenu, ¢imz télo chrani a snizuje riziko zranéni
pohybového aparatu. Doporucuje se také pri 1écbé oparu!

Amarant je vyznamny i pro nezanedbatelny obsah skvalenu braniciho nadbytec¢né tvorbé
cholesterolu v krvi. Pro vysoky obsah vitaminu B3 se doporucuje pri poruchach metabolismu, ale i pri
koznich problémech.

Vyzkousejte nase recepty:

Amarantova kase

40 g amarantu, 200 ml mléka, hrst seminek (dynovd, slunecnicovd, konopnd, sezamovd aj.), hrst chia
seminek, vanilkovy extrakt, 1 IZice javorového sirupu, ovoce a orechy dle chuti na ozdobu

Amarant uvatrime v mléce s vanilkovym extraktem domékka (asi 20 minut) do konzistence kase, béhem
vareni pravidelné michame. Odstavime z tepla, priddme javorovy sirup, seminka a servirujeme v miskach
ozdobené orechy a Cerstvym ovocem.



Palanqueta

1/4 salku medu, 1 sdlek cukru, Spetka soli, 1 IZice mdsla, 2 I1Zice vody, 1 IZicka vanilkového extraktu, 1/2
sdlku nesolenych loupanych arasidi, 1/4 salku oprazenych dyriovych seminek, 1/4 $dlku piniovych seminek,
hrst sekanych brusinek nebo rozinek, 2 IZice amarantovych seminek

Med, sul, cukr, vodu a méslo svarime v mens$im hrnci, abychom vytvorili kompaktni smés. Pridame smés
oriskl, seminek a brusinek, promichame a zvolna varime, dokud sirup neziska zlatavou barvu. Hotovou
smési plnime formic¢ky a nechame vychladit na pokojovou teplotu. Mzeme také rozprostrit jako plat, nechat
vychladit a nakrajet na jednotlivé porce.



