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Kedluben je zasobarnou vitaminu

Proc jsou kedlubny zdravé?

Kedluben - stejné jako kvétdk, ruzickova kapusta ¢i brokolice - obsahuje isothiocyanaty, coz jsou latky,
které chrani proti rakoviné. Konkrétné u kedlubnu byla zaznamendna ochrana proti rakoviné tlustého
streva a rakoviné prsou.

Kedluben méa az 60 mg vitaminu C ve 100 g, prekvapivé mnoho karotenu, vitaminu E, vitaminy
skupiny B a také vzacny vitamin K Dale obsahuje kyselinu nikotinovou, listovou, kyselinu
panthothenovou, draslik, vapnik, zelezo, fosfor, zinek, horcik, sodik, chlér, bor, Zzelezo, jod, kobalt,
meéd, molybden, nikl, stiibro, chréom, fluor, ale i protiskleroticky inositol a slouceniny siry, biotin a
selen.

Kedlubny v sobé maji rovnéz cholagogum, coz je latka zvysSujici vylucovani zlu¢i a urychlujici
vyprazdnovani zlu¢niku. Pozor! Kedluben neni vhodny pro lidi, kteri trpi na zanéty zaludec¢ni
sliznice a dvanactniku, jelikoz éterické oleje obsazené v kedlubnu u nich vyvolavaji bolestivé zaludecni
podrazdeéni.

Péstujeme kedluben

Brukvovité druhy i kedluben potrebuje velkou zasobou zivin a vysokou absorbci vody. Aby tedy
kedluben dobre rostl, potrebuje dostatecnou a pravidelnou vlahu. Brukvovité druhy vyzaduji dostatek
slunce a nesnaseji hustou vysadbu, tudiz je musime sazet v dostatecnych rozestupech



Jak jej nakupovat?

U kedlubnu se d4 konzumovat pouze nadzemni ¢ast, kterd se nazyva zduznatéla hliza. Ta je za normélnich
podminek lehce stravitelnd, ale pokud nam zdrevnati, konzumovat se jiz nedd. Protokdyz kedluben
nakupujeme, davame pozor, aby bulvy byly pevné a pruzné, ale také nepopraskané nebo nenahnilé
a aby listy nemély zazloutlé zabarveni

Kedluben v kuchyni

Kedluben muzeme jak dusit, tak i varit (napr. z néj mizeme pripravit kedlubnovou polévku). Déle z
kedlubnu muzeme udélat razné pomazanky, hodi se ale skvéle i do zeleninovych salatt ¢i do omacek Z
mladych kedluben muzeme pak pripravit vynikajici kedlubnové zeli.

Kedlubnové zeli s vinem

2 kedlubny (vcetné list), 1 cibule, 1 IZice olivového oleje, 4 [Zice bilého vina, sul, 1 IZicka kminu, cukr, ocet

Kedlubnové bulvy oloupeme, omyjeme a nahrubo nastrouhdme. Kedlubnové listy nasekdme. Cibuli
oloupeme a také nasekdme nadrobno. Na rozpaleném oleji osmahneme nejprve cibuli a poté, co zesklovati,
priddme nastrouhané kedlubny i s nakrdjenymi listy. Kedlubny s cibuli osolime a okminujeme, prilijeme bilé
vino a nechame chvili podusit. (Dusime tak dlouho, dokud kedlubny nezméknou a neodpari se vSechna
tekutina.) Po zméknuti kedlubnové zeli dochutime cukrem a octem a nechdame jesté prejit varem. Hotové
kedlubnové zeli poddvame k masu stejné jako klasické zeli, popr. jej servirujeme v podobé studené prilohy.



