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Kvétak snizuje riziko nadoru

Kvétak se tési vcelku velké oblibé a mnozi si jej spojuji predevsim s obalovanim, polévkou nebo
kvetakovymi placickami. Védéli jste ale, Ze je to velmi prospésna surovina, ktera se ve velkem da
konzumovat i pri zdravém zivotnim stylu a dieté?

Neobsahujte totiz témér zadny tuk a jen velmi malé mnozstvi sacharidu, je tedy hlavné v posledni dobé
upravovan na vSechny mozné zplsoby a nahrazuje tak napriklad klasickou ryzi nebo tfeba tésto na pizzu,
diky ¢emuz si tak mizete na téchto pokrmech pochutnévat, i kdyz se zrovna snazite docilit letni postavy do
plavek.

Proc je kvetak zdravy?

Pro sviij podil vody a zna¢né mnozstvi biolatek patii k nejzdravéj$im zelenindm. Pozoruhodny je vysoky
obsah Kkyseliny listové, jez je nepostradatelna pro rust bunék a krvetvorbu. Kvétédk je také obzvlast
bohaty na vitamin C, draslik a kyselinu nikotinovou, navic obsahuje stopové prvky zinek, méd, jod a
fluor.

Védci z univerzity v Georgetownu nedavno prokazali, ze se u muzu, kteri mivaji na taliri alespon jednou
tydné kvétak, snizuje o 52 procent riziko nadoru prostaty. Stejné poznatky ziskali rovnéz ¢insti
odbornici u zen v souvislosti s rakovinou prsu.

Kupujeme a skladujeme kveétak



Domaéci druhy kvétaku jsou v prodeji od cervna do listopadu, v ostatnich meésicich je dovazen prevazneé z jizni
Evropy. Pri jeho ndkupu dbame, aby hlavka byla pevna, bila a bez otlaku, listy nezvadlé.

Cerstvy neomyty kvétdk v perforovaném mikrotenovém sacku vydrzi v chladni¢ce asi deset dni, ale
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muzeme ho také predvarit a poté zamrazit. I v kratce povareném kvétaku zustava pomeérne vysoke mnozstvi
vitaminu C.

Pouziti v kuchyni

Kvétdk chutna vareny, prelity maslem ¢i jemnou beSamelovou oméackou, ale také dusSeny, zapékany,
gratinovany a samozrejmé smazeny. Tuto zeleninu mizeme i konzervovat (nakladdat do slaného ¢i octového
nélevu) a poté pouzit na pripravu salatu ¢i predkrmu.

Nase tipy:

1. Pri konzumaci kvétdku nevynechavame ani malé listky, které priléhaji k hlavce, protoze obsahuji jesté
mnohem vice vitamin® a minerdli neZ samotnd hlavka.

2. Kvétdk je 1épe varit v nezakrytém hrnci, protoze pod poklici se mohou hromadit sirné slozky kvétaku,
které mohou neprijemné zapachat a ovlivnit i jeho chut.

3. Nékteré lidi muze konzumace kvétdku nadymat, coz muzeme ovlivnit pfidanim ¢esneku, kminu nebo
koriandru.

Vyzkousejte nase kvetakové recepty:

Recept na kvétakovou polévku s nivou a oprazenou slaninou je ZDE

Recept na zapékany kvétak s beSamelem naleznete ZDE

Recept na kvétak se strouhankou mame ZDE

Recept na kvétak smazeny s cornflakes podavany s horcicnou omackouje ZDE
Recept na kvétakové placicky s uzenym syrem jsme pro vas pripravili ZDE
Recept na kvétak po marocku muzete vyzkousSet ZDE

Recept na kvétakovy zavin z listového tésta méme ZDE

Recept na kvétakové kari jsme pripravili ZDE


https://www.coopclub.cz/kvetakova-polevka-s-nivou-a-oprazenou-slaninou/3612
https://www.coopclub.cz/zapekany-kvetak-s-besamelem-2/17245
https://www.coopclub.cz/kvetak-se-strouhankou/4980
https://www.coopclub.cz/smazeny-kvetak-s-horcicnou-omackou/4988
https://www.coopclub.cz/kvetakove-placicky-se-syrem/19144
https://www.coopclub.cz/kvetak-po-marocku-2/16565
https://www.coopclub.cz/kvetakovy-zavin-z-listoveho-testa/6261
https://www.coopclub.cz/kvetakove-kari-2/19077

