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Mrkev snizuje vyskyt rakoviny

. F

Kde se vzala mrkev?

Mrkev pochazi z jizni Asie, z oblasti Afghanistanu, iranu a Pakistanu, kde jes$té dodnes prezivaji jeji
divoci a nezkultivovani zastupci. Historie jejiho rozsireni neni zcela jistd; predpoklada se, ze se v 10. stoleti
rozsitila do celé oblasti od Indie pro vychodni Stfredomori. Ve 12. stoleti se dostala az do zapadni Evropy a
do Ciny. V souc¢asné dobé se péstuje na celém svété.

Proc je mrkev zdrava?

Mrkev je doslova zasobarnou cennych biolatek. K nejcennéjSim patribetakaroten - predstupen zivotné
dutlezitého vitaminu A, ktery mimo jiné zlepSuje vidéni a pomaha pri Serosleposti Mrkev ma vSak i
neobycCejné vysoky obsah selenu, jenz chrani nase télo pred volnymi radikaly. Dale obsahuje vitaminy ze
skupiny D, E a K, lecitin, draslik, vapnik, horc¢iku, jéod a dal$i mineralni latky. To vSe aktivuje latkovou
preménu, zastavuje proces starnuti, podporuje rust vlasu a nehtti a posiluje srdce a krevni obéh
Mrkev navic obsahuje dulezitou vldkninu a podporuje vylu¢ovani cholesterolu z téla.

Podle novych vyzkumi védcl z univerzity v britském Newcastlu obsahuje mrkev rovnéz latky, jez mohou
snizit vyskyt rakoviny az o tretinu. Objev ucinku latky jménem falcarinol muze vést k vyvoji nové
generace léku proti rakoviné. Rozhodné tedy kazdému prospéje, kdyz si od nynéjsSka da zavazek snist
jednu mrkev denneé.



Kupujeme a uchovavame mrkev

Mrkev je v obchodni nabidce celoro¢né. Na jare se vSak objevuje mlada karotka, ktera se vyznacuje lepsi
chuti a vétsim podilem cukru. Pti nakupu si vzdy vSimdme predevsim toho, aby mrkev bylabez zelenych
skvrn.

Mrkev skladujeme v chladném a temném prostiedi Pravidelné kontrolujeme jeji kvalitu. Mrkev nikdy
nekrajime ani nestrouhame predcasné, nybrz tésné pred dalsi upravou.

Pouziti v kuchyni

Mrkev je vyborna jak zasyrova (ve formé salatu), tak v teplych i studenych omackach nebo polévkach
. Vyborna je rovnéz v napojich (dzusech ¢i koktejlech).

Vyzkousejte nase mrkvové recepty:

Recept na smetanovou mrkvovou polévku naleznete ZDE
Recept na mrkvovou polévku s fenyklem jsme pripravili ZDE
Recept na glazovanou karotku mame ZDE

Recept na dusenou karotku s hovézim masem je ZDE
Recept na baby mrkev na sladko se ukryva ZDE

Recept na zapecenou bramborovo-mrkvovou kasije ZDE
Recept na domaci mrkvovy dzus jsme pro vas sepsali ZDE
Recept na mrkvovy dort najdete ZDE

Recept na mrkvové muffiny jsme nachystali ZDE

Recept na mrkvovy dzem s rumem se nachéazi ZDE


https://www.coopclub.cz/smetanova-mrkvova-polevka/20981
https://www.coopclub.cz/mrkvova-polevka-s-fenyklem/8794
https://www.coopclub.cz/glazovana-karotka/3247
https://www.coopclub.cz/dusena-karotka-s-hovezim-masem/5243
https://www.coopclub.cz/baby-mrkev-na-sladko/5252
https://www.coopclub.cz/zapecena-bramborovo-mrkvova-kase/5258
https://www.coopclub.cz/domaci-mrkvovy-dzus/21869
https://www.coopclub.cz/mrkvovy-dort/3371
https://www.coopclub.cz/mrkvove-muffiny-2/16711
https://www.coopclub.cz/mrkvovy-dzem-s-rumem/5271

