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Artycoky regeneruji jatra a zlucnik

Historie této pochoutkové a také dietni zeleniny saha az do doby pyramid protoze v té dobeé byly v
Egypté oblibenym pokrmem. Stejné tak si na nich pochutnéavali staii Rekové a Rimané.

ArtyCok je vytrvald rostlina, kterd dorusta az do vysky 150 centimetrti a svym tvarem se podoba
bodlaku. ArtyCoky se péstuji v nékolika druzich, které se lisi velikosti, tvarem i barvou (existuji fialové,
zelené a bilé). Zacaly se péstovat v 15. stoleti na Sicilii a dodnes jsou nejvice rozsirené kolem
Stfedozemniho mote (ve Spanélsku, Francii a It4lii).

Proc jsou artycoky zdravé?

ArtycCoky jsou skutecné cennou zeleninou. Obsahuji horciny, enzymy, trisloviny, znacné mnozstvi
vitaminu A a B, vlakninu a radu dalSich zdravi prospésnych latek. Arty¢oky podporuji produkci
zluce v jatrech a pusobi na vyprazdinovani zlu¢niku, coz je vyborné pro 1éCbu poruch traveni. Dale
brani jaterni bunky a bojuji proti riznym nemocem jater.

Je také dokazano, ze artyCoky snizuji obsah cholesterolu v krvi a upravuji hladinu cukru - jsou proto
velice vhodné pro diabetiky. Dalsi jejich 1écebny ucinek spociva v jejich cisticim a detoxika¢nim
efektu a tudiz by je méli do svého jidelnicku zarazovat lidé s onemocnénim dnou V neposledni radé
artycoky bojuji proti plynatosti, zmirnuji bolesti bricha a prospivaji nasi pokozce

Artycoky v kuchyni



Ke kuchynské upravé se pouzivajinerozkvetla poupata artycoku nebo jen kvétni luzka. Artycoky se
nejprve omyji ve vodé, do niz jsme pridali trochu octa. K pripravé pokrmu se od kvétniho iboru
odkroji stonek a odstrihaji se Spicky zakrovnich listku a spodni ztvrdlé listy. Déale artycoky varime
ve slané vodé (30 az 40 minut) a po uvareni odstranime vidlickou ze stredu zarodky kvétu

Z arty¢okt muzeme pripravit napriklad krémovou polévku s maslovou jiSkou a mlékem, podavaji se jako
predkrmy prelité omackou s majonézou nebo i plnéné jako hlavni pokrm, jako salaty a podobné.

Nas tip: Florentské artycoky

4 artycoky, 200 g listoveho Spendtu, 30 g masla, 2 dl besamelové omdcky, 1 vejce, 8 kolecek citronu, 50 g
strouhaného parmazdnu (nebo jiného tvrdého syra), stil a muskdtovy orisek

Ocisténé artycoky vlozime vzdy mezi dvé koleCka citronu, ovazeme niti a uvarime v osolené vodé. Pak je
zbavime citronu a niti a o¢istime. Spenétové listy nahrubo nasekdme, podusime na masle domékka,
okorenime muskatovym oriSkem a osolime. ArtyCoky naplnime Spenatem, prelijeme besamelovou oméackou s
rozslehanym vejcem, zasypeme strouhanym syrem a zapeceme v troubé.

Nas tip: Artycokovy salat

6 uvarenych artycoku, 1 mald saldtova okurka, 1 az 2 ¢ervené papriky, 4 IZice olivového oleje, 2 1Zice
vinného octa, $petka cukru, 1 strouzek drceného cesneku, stl, 1 strouhand cibule, 2 IZice rozsekané
petrzelky, 2 IZice nasekané pazitky a 2 Izice dalSich ¢erstvych bylinek (bazalky, oregana, tymidnu)

Uvarené artycoky drobné pokrajime, stejné tak okurku a papriky. Z oleje, octa, bylinek a ostatnich prisad
umichame marinddu a prelijeme ji zeleninu. Salat poddavame vychlazeny, s Cerstvym pecivem.



