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Jaké zname druhy cocky?

Pokud se vam vlastnosti této lusténiny zamlouvaji, ale z néjakého divodu vam prosté klasicka zelena cocka
nechutnd, nezoufejte. Existuje hned nékolik riznych druhu, které jsou vyzivové vice méné stejné nabité, télu
prospésné, a hlavné se daji pripravit na rozli¢né zpusoby, které tradi¢ni sladkokyselou ¢oc¢ku od babicky
nepripominaji ani zdaleka.

A jesté jedno velké plus. Protoze ¢ocka neobsahuje zadny tuk, za to je skutecné bohatou zdsobarnou bilkovin
a vlakniny, dostatecné vas zasyti, a je tak vhodna i v pripadé, ze se zrovna snazite shodit néjaké to kilo navic.
Do dietniho jidelnicku ji tedy rozhodné zaradte.

Zluta ¢ocka

Ta je oblibend predevsim v indické kuchyni. Skvéle totiz ladi s jejich kotenim, jako je kari, kurkuma, zdzvor
¢i pikantnéjsi paprika a chilli. Neni tfeba ji naméacet, hotové je za deset minut a konzistence je krémova,
neékdy pripomind az hustéjsi polévku. Takovému pokrmu se rikadhal a konzumuje se nejcastéji s plackami i
ryzi. Chut podtrhuje kokosové mléko a muskatovy oriSek ¢i rimsky kmin.

Cervena ¢ocka

Stéale vice oblibena do polévek, salatii nebo jen tak samostatné. Cervend ¢ocka je lehkd, jak na straveni, tak
na pripravu. Nema totiz silnou slupku, je to vlastné vnitrni ¢ast zluté cocky. Velmi casto se pouziva ve
vegetarianské i veganské kuchyni. Da se z ni skvéle pripravit treba cockovy hamburger nebo karbanatek.
Vyborné jsou z ni také pomazanky.

Cerna ¢ocka Beluga

Je velmi drobnd, nenadyma a stejné jako zlutd a Cervena se nemusi namacet. Na rozdil od nich mé vSak



pevnéjsi slupku a nerozvari se tak domékka. Je tedy vybornym a netradi¢nim dopliikem do salat nebo treba
do polévek. Navic obsahuje antioxidanty, které pomahaji chranit bunky pred volnymi radikaly.

Pojdme si ted priblizit nékteré ze zminénych receptu a vérte, ze pokud nepatrite zrovna mezi milovniky
Cocky, zde si na svou chut urcité prijdete.
Cockovy dhal

Typicky indicky pokrm plny viiné a chuti orientu, hotovy za péar desitek minut.

* 1 hrnek zluté nebo cervené cocky

®* 1 a Y4 hrnku vody

* 1 a %2 hrnku kokosového mléka (mohou byt az 2 hrnky)

* 1 Salotka

2 strouzky cesneku

Y, 1zicky suSeného zazvoru (nebo maly kousek ¢erstvého nastrouhaného)

1 a Y2 1zi¢ky kari

Spetka chilli vlocek

Spetka muskatového orisku

1 bobkovy list

1 plechovka loupanych rajcat
2 1zice masla ghi (nebo oleje)

sul a pepr

Ghi rozpdalime a dozlatova na ném orestujeme nadrobno nakrajenou Salotku. Poté pridame nasekany cesnek,
zazvor, kari, chilli, muskatovy oriSek a bobkovy list. Par minut nechdme provonét. Rajcata nakrajime na malé
kousky, priddme ke koteni a vSe zalijeme kokosovym mlékem a vodou. Cocku proplachneme pod studenou
vodou a také prihodime ke smési. Nechdme varit do zméknuti. Pokud chceme krémovéjsi konzistenci,
priddme kokosové mléko, pripadné redime vodou, jestlize mame chut spiSe na rids$i polévku. Na konec
vyndame bobkovy list, dosolime a opeprime dle chuti. Podavéme s ryzi, chlebovymi plackami nebo jen tak
samotné.

Pomazanka z ¢cervené cocCky se suSenymi rajcaty
Skvéld kombinace vhodna treba jako rychld a vydatna vecere.

* 1 hrnek ¢ervené cocky

* %, hrnku susSenych rajcat v oleji

* 1 mensi cibule

* 1 strouzek cesneku

* Spetka chilli

1 1zice ghi (nebo oleje)

2 1zice zakysané smetany nebo krémového syra

hrst koriandru (nemusi byt, mize se nahradit treba petrzelkou)
sul a pepr
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® limetkova stava

Coc¢ku propldchneme pod studenou vodou a vhodime do hrnce, zalijeme vodou tak, aby pouze tésné pokryla
povrch, nechdme varit do zméknuti. Mezitim nadrobno nakrajime cibuli a ¢esnek. Rozpdalime ghi a dozlatova
orestujeme cibuli, poté pridame cesnek a chilli. Vhodime uvarenou ¢ocku a chvilku povarime, dokud se
cocka témeér nerozpada. Stdhneme z plamene a vmichame na kousky pokrajend susena rajcata, zakysanou
smetanu a dochutime koriandrem, soli a peprem. Podavame s Cerstvym pecivem zlehka zakapnuté
limetkovou stavou.

Salat s mangem a ¢ernou cockou

Exotické chuté, které se snoubi v nasledujicim salatu, vas nadchnout.

* 1 hrnek ¢erné ¢ocky

* 1 Salotka

® 1 zralé mango

1 chilli papricka

Y% limetky

3 1zice olivového oleje

1 1zice medu nebo ¢ekankového sirupu
1 1zice jable¢ného octa

® hrst koriandru

* syr feta

* stl a pepr

Cocku proplachneme tak jako v piedchozich receptech a uvarime do mékka. Nechdme vychladnout.
Vhodime do misky, priddme nadrobno nasekanou Salotku a na kosticky nakrajené mango. Na povrch
nasekdme chilli papricku a zakapeme stavou z limetky. V hrnecku si pripravime dresing. Olej smichdme s
medem a octem. Osolime, opeprime a vlijeme na salat. Dukladné promichdme. Nakonec dozdobime
nasekanymi listky koriandru a rozdrobenou fetou.



