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Cekanka stimuluje jatra a zlu¢nik

Proc je cekanka zdrava?

Cekankové puky jsou mimoradné bohaté na vlakniny a hor¢iny (stimuluji ¢innost jater, Zlu¢niku a
strev). Z vitamind obsahuje ¢ekanka predevsim vitaminy skupiny B a v mens$i mirei vitaminy A a C, z
prvku pak draslik, vapnik, fosfor, horcik, sodik, zelezo, mangan, zinek a méd’

Cekanku tvori z 94 % voda, proteiny predstavuji 1 % (u zeleniny se jedna o vyznamné mnoZstvi). Sacharidy
netvori ani 1 % a tuky v ¢ekance témér nenajdeme (0,1 %). Salatova ¢ekanka je diky pusobeni horkych
latek a minimalnimu obsahu tuku lehce stravitelna. Jevyborna pro diabetiky a diky velmi nizkému
mnozstvi kalorii i pro osoby drzici redukc¢ni dietu.

Cekanka déle sniZzuje krevni tlak i hladinu tukt a cholesterolu v krvi Pomaha pri hubnuti, slouzi
jako prevence proti arterioskleroéze. Posiluje sliznice strev, zbavuje streva jedovatych latek a
chrani pred strevnimi chorobami. Vypuzuje rovnéz mocové a ledvinové kameny.

Cekanka salatova v kuchyni

Cekanku po pfineseni z obchodu uchovavame v pritmi nebo primo ve tmé, aby se zachovala jeji jemna
chut. (Z tohoto divodu ji také prodejci ¢asto bali do tmavomodrého papiru.) Pokud bychom ji skladovali
na svétle, cekankovy puk zezelena a zhorkne.

Pred kuchynskym zpracovanim pak odkrojime spodni pevnou c¢ast (opét kvili horkosti) a listy



pouzivame do salatu nebo dale tepelné upravujeme. Vyborna je také ¢ekanka varena, kdy se podava s
majonézou na zpusob chrestu.



