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Turin 1éc¢i osteoporézu

Predlouha turinova historie

Turin (botanicky brukev repka turin, znamy také pod nazvem kolnik) je rostlina z rodu Brassica, jejichz
historie saha hluboko do déjin lidstva. Turiny jsou pribuzné s vodnicemi, s kterymi jsou vzdjemneé
krizitelni. Tvrdi se, ze seturin pozna od vodnice podle ojinélych lista a lysé lodyhy. Kazdopadné

na rozdil od vodnice jsou bulvy turinu vétsi a také jejich vétsi cast vy¢niva nad zemi

Jako kulturni rostlina jeturin znam cca 4000 let. Prvni jej poznali a péstovali starovéké narody ve
Stredozemi. Lahudkové turiny jemnéjsi chuti byly vypéstovany teprve nedavno.V roce 1959 byl u nés
vyslechtén polokrmny turin “Milevsky”, ktery je vhodny pro drobné péstitele a hodi se na turinové zeli,
salaty a prilohy k masu. Dal$imi odradami jsou “Vetrovsky” a ze zahrani¢nich zlutomasé kultivary ”
Krasnoselskij” a “Hofmantv zluty obrovsky”, bélomasy “maslovy bily” a nachovy “Bamkholm”.

Na Moravé a na Slovensku je turin nazyvan kolnik, kvacka, kvaka nebo klaka.

Proc je turin zdravy?

Turin obsahuje 90 % vody a diky tomu je velmi dietni M4 ale predevsim hojivé a 1éc¢ivé ucinky -
nejcastéji se pouziva proti chorobam zazivaciho ustrojiV jeho susiné jsou déle bilkoviny, tuky, 20 mg
vitaminu C, karoten a hlavné pak az 200 mg vapniku - je tudiz vhodny pri zlomeninach nebo
osteoporoze.



Turin rovnéz pusobi proti radé koznich onemocnéni, Cisti kreva je pouzivan pri plicni a kostni
tuberkuléze. V neposledni radé turin zvysSuje peristaltiku strev, a to diky vysokému obsahu vladkniny.
Pozor! Turin by neméli pouzivat lidé s akutnim zanétem jater ¢i zlu¢niku a pri zlu¢nikovych kamenech!

Jak vyuzit turin k vareni?

Turin 1ze vyuzit prakticky cely véetné listi. V Némecku je dokonce popularni vyslechténa listova
forma, kde se jednotlivé listy otrhavaji a dusi se jako kapusta nebo Spenat

Jinak bulvy se nejcastéji konzumuji varené, v polévkach, omackach a prilohach, mladé plody turinu jsou
velmi chutné i syrové. Vynikajici je rovnéz turin opeceny jako hranolky.

Vyzkousejte nase turinové recepty:

Turinova polévka

Jeden velky nebo dva mens$i turiny se oloupaji a nastrouhaji. Vznikla kase se spari virelou vodou a necha se
varit. Do uvarené se prida tolik vody, kolik méa byt polévky. Také se v ni vari nékolik rozkrajenych bramboru.
Polévka se zahusti mlékem s trochou mouky a rozkvedlanym vejcem. Pred poddvanim se osoli a opepri.

Turin s veprovym masem

Turin oSkrabejte a nakrajejte na hranolky, spatte vrouci vodou a duste na masle s kostkou cukru dozlatova,
podlévejte teplym veprovym vyvarem. K poduSenému turinu pridejte varené mladé veprové maso nakrajené
na kousky. VSe zalijte omackou, kterou pripravite ze zkaramelizované jiSky a veprového vyvaru,
okorenéného tlucenym novym korenim. (Obdobné lze upravit i se skopovym masem.) To vSe 1ze ozdobit na
taliri celerovym listem.

Duseny turin

Turin nakrdjejte na malé kostky, osolte a duste ve vyvaru z kosti a zeleniny. Do kyselé smetany vmichejte
jednu 1zicku plnotucné horcice, osolte a smési zalijte duseny turin; posypte strouhanym syrem.

Turin jako zeli

Na krouhatku se nakrouhaji podobné jako okurky asi tri vétsi turiny, které se daji do hrnce a zaliji vodou, tak
jako kdyz se vari hldvkové zeli. Pridaji se k nim asi dvé kostky cukru, trochu kminu a soli (podle chuti).
Béhem vareni lze pridat asi 3 1zice octa. Zmeékly turin se scedi a zavari s omackou tak jako hlavkové zeli a
dochuti dle chuti octem, soli, peprem. Zeli se omasti sddlem nebo Skvarenou slaninou. K priloze se podavaji
uvarené nebo pecené brambory.

Turinovy salat s mrkvi



Turin, mrkev oloupana a oplachnuta vodou se pokraji na silnéjsi kusy a ve slané vodé se uvari do mékka.
Kdyz vychladne, nakraji se na jemné platecky a promichd se opatrné s jemné pokrdjenymi oloupanymi
jablky, usekanou cibuli, opepri se, osoli a prida se octova zalivka. Je dobré pripravit salat 12 hodin predem,
pred podavanim, aby vSe nélezité prosaklo a meélo lahodnou chut.

Peceny turin

Oloupejte turin a nakrdjejte na platky. Srovnejte na vymastény plech, posolte, posypte tlucenym kminem a
opékejte v troubé. Turinové opecenky uvitaji zejména deéti.



