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Cibule cisti cévy a tepny

Proc je cibule zdrava?

Cibule je vyzivna, dodava mineraly, vseobecné stimuluje, vyvazuje ¢innost 7l1az, je antisepticka a
dokonce i afrodisiakalni. Obsahuje radu dulezitych minerald a jejich soli (siru, fosfor, vapnik, zelezo,
zinek, mangan, jod, sodik, draslik, magnesium nebo vapnik). Z vitamint jsou zde obsazeny
provitamin A, vitaminy B1, B2, B3 a vitamin C.

Cibule v sobé obsahuje latky s fytoncidnimi uc¢inky - ty pusobiozdravné na strevni mikrofléru, zaludek,
streva, jatra a zluc. Zvysuji sekreci zalude¢nich stav, podporuji traveni tuka a vylucovani cukru.
Procistuji ledviny, mocové cesty a usnadinuji odchod moce. Podporuji ¢cinnost srdce a pomahaji
“Cistit” srdecni véncité cévy a tepny. Umoznuji tim snadnéjsi obéh krve a dokonalejsi zasobovani
organu zivinami a Kyslikem. Snizuji hladinu cholesterolu, vysoky krevni tlak, brani tvorbé
srazenin. Cibule je i vybornym podpurnym prostredkem pri léc¢eni angin a nachlazeni

Vybirame a uskladnujeme cibuli

Na trhu je dnes cibule dostate¢né Siroky vybér, takze muzeme bez problému vybrat vhodny druh. Také jeji
uskladnéni necini Zaddné problémy. Staci pro ni najit chladnéjsi misto v suchu a s pristupem vzduchu
Takto uskladnéna vydrzi prakticky celou zimu.



Jaké zname druhy cibule?

1. Cibule obecna: Pochdzi ze zdpadni Asie - z Pkistanu, Afganistdnu a Irdnu. Prokazatelné ji péstovali
stari Sumerové uz Ctyri tisice let pred nasim letopoctem. Vedle chleba byla hlavni potravou délnika pri
stavbé egyptskych pyramid.

2. Cibule spaneélska: Pochézi ze stredni Asie a dnes se péstuje na celém svété. Narozdil od vétsiny bilych
cibuli neni ostra a da se skladovat. Po cely rok mtze byt k dispozici Cerstva i suSena.

3. Italska cervena cibule (podlouhlého tvaru): se péstuje na mnoha mistech. Jde o podlouhly, malo
ostry az sladky typ cibule. Za syrova tence nakrajend na kolecka vynikne jako atraktivni obloha studenych
i teplych pokrmi. Varenim se ¢ervena barva ztraci. Nechdme-li ji dlouho lezZet nakrajenou, horkne.

4. Cibulky k nakladani: Malé pravé vyvinuté cibulky jsou idealni pro naklddani. Jsou vhodné i k tepelné
Uprave napriklad do omacek.

5. Jarni cibulka: Sklizi se mladd s nati, dokud je jemnd a nez se vytvori cibule. Je k dostani od zimy do 1éta a
pouziva se c¢erstva na oblohy, prilohy a do salata

6. Cibule perlovka: Vytvari drobné, bilé, lesklé cibulky, odtud také nazev. Pouziva se jako lahudkova
zelenina hlavné v konzervarenském primyslu. Je mélo trvanlivd, proto se obvykle naklada do nalevu.

7. Cibule zimni (secka, oSlejch, zvana téz cibule sibirska): Tato cibule se rozsirila do ostatnich ¢asti
svéta z Ciny, kde se péstovala uz kolem roku 2 000 pied na$im letopo¢tem. Do Evropy se dostala az v 16.
stoleti pres Rusko. Proto se ji také Casto rika sibirska cibule. Ma radu typu - ¢insky, japonsky, egyptsky, ale
predevsim rusky. Ma krehké a jemné listy. Cibulky jsou drobné, protahlé a rostou v trsech.Je to vytrvala,
mrazuvzdorna rostlina (pomalu roste i pod snéhem) s vysokym obsahem vitaminu C.I kdyz se
vyznacuje vybornymi vlastnostmi, neni jeji péstovani u nds dosud mnoho rozsireno.Zuzitkovava se hlavné
rezana nat, jejiz chut je velmi jemna, obsahuje mnoho vitaminu C (90 - 130 mg na 100 g hmoty) a je
rangjs$i a chutnéjsi nez pazitka, nebot listy maji méné vlakniny. Nékolik trsu této hodnotné zeleniny by
nemelo chybét na zddné zahradce. Priddvame ji drobné sekanou do polévek nebo jako Cerstvou prilohu k
jidlim z mletého masa ¢i k roznénym mastm, do salatt, sypeme ji na brambory a ryzi. Hodi se i na
pomazanky, zvlasté z tvarohu ¢i brynzy, je velmi chutnd i na chléb s maslem. MUZeme ji upotrebit po cely
rok, obdobné jako porek.

8. Velka cervena cibule (kulata): Ma prijemnou, casto az sladkou chut. Pojid4 se syrova v salatech,
vari se a pece jako zelenina nebo se pouziva k ochuceni polévek, omacek a dusenych pokrmd.

9. Cibule salotka (mnozilka): M4 ostrejsi chut a pouziva se zejména v ruské, americké a francouzské
kuchyni. Ve Francii se pouziva ve trech odradach - Sedé, ruzové a zlatohnédé. Ve starovéku nebyla zndma a
jeji puvod je nejisty. Je bohatym zdrojem vitamina C, B i provitaminu A, obsahuje latky s dezinfekénim
ucinkem. Vyuziva se i nat. Na trhu je k dostani hlavné v 1été a na podzim. Pridava se zejména do omacek. Z
jedné cibule béhem kratkého vegetacniho obdobi vyroste trs cibuli téze velikosti. Je velmi trvanliva, pri
dobrém uskladnéni vydrzi az dva roky.

Jak bychom méli péstovat cibuli?



Péstovani cibule je nenarocné, dodrzovat bychom vsSak méli alespon nékolik zasad:

1. Vodu potrebuji jen mladé cibule, vzrostlym vyhovuje puda sussi, a proto je moc
nezalévame. Nejen, ze usporime vodu, které neni v 1été nikdy dost, ale ani tolik
nehniji pri skladovani. Kromé toho cibule nesnasi chlér, proto ji nikdy
nezalévame primo vodou z vodovodu.

2. Pokud nékteré rostliny vytvori kvétni stvoly, ulomime tyto “palicky” co nejdrive.
Kvetouci rostliny vytvori jen tuhé protahlé, kuchynsky neupotrebitelné cibule.

3. Cibuli ze zdhonu sklizime zhruba v poloviné cervence, za sucha, kdyz polehne
asi 75 % nati. Zpozdéni sklizné az do stadia, kdy se cibule probudi do druhého
vegetacniho roku a znovu zakoreni, ma katastrofalni nasledky. Jednak na jeji
uchovatelnost, jednak na napadeni krckovou hnilobou.

4. Vytazené cibule nechame nékolik dnu susit polozené primo na zahonu. Po
zaschnuti a zatahnuti krcku je svazujeme a nechame na vzduchu dosusit. Zralé
cibule maji vrchni suknice suché (odlupuji se) a krasné probarvené. Teprve takové
skladujeme.

5. Cibule vypéstované ze semen byvaji déle skladovatelné nez ze sazecky.

Vyzkousejte nase cibulové recepty:

Recept na pravou francouzskou cibulacku s vinem je ZDE
Recept na krémovou cibulackunajdete ZDE

Recept na pomazanku z jarni cibulky jsme pripravili ZDE
Recept na cibulovy kolac¢ s uzenym masem naleznete ZDE
Recept na cibule zapecené s kozim syrem a slaninou je ZDE

Recept na smazené cibulové krouzky se nachazi ZDE


https://www.coopclub.cz/francouzska-cibulacka-s-vinem/18254
https://www.coopclub.cz/kremova-cibulacka/16527
https://www.coopclub.cz/pomazanka-z-jarni-cibulky/7125
https://www.coopclub.cz/cibulovy-kolac-s-uzenym-masem/21456
https://www.coopclub.cz/plnene-cibule-s-kozim-syrem-a-slaninou-2/20517
https://www.coopclub.cz/smazene-cibulove-krouzky/20386

