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Nebojte se artycoku

Co je artycok a proc je zdravy?

Dnes si predstavime dalsi ze zeleninovych pokladd, a tim je arty¢ok. Na pohled se jedna o velmi
zajimavou rostlinu, ktera svym vzhledem pripomina kvétinu nebo velky bodlak.Ze jste o ném uz
slySeli, ale s jeho pripravou si nevite rady, proto se mu radéji vyhybate? Velka Skoda!

Je totiz Castopovazovan za superpotravinu nabitou vitaminem C, kyselinou listovou a draslikem
Neobsahuje zadny tuk, takze se perfekiné hodi i do redukcnich jidelnicku. Diky obsahu jiz
zminovanych vitaminu, ale i dal$ich mineralnich latek prispivaji artycoky také k detoxikaci organismu a
ke zrychleni metabolismu.

Najdeme zde i latku zvanou cynarin, ze kterého se dokonce vytvari doplnky stravy. Je to totizbohata
zasobarna antioxidanta a antivirotik. Napomdahé ke spravné funkci strevni mikroflory a zlepsuje
funkci zlu¢niku.

Jestli jsme vas ke koupi artyCoku nepresvédcili jeho blahodarnymi Gcinky, tak vas rozhodné presveédci jeho
variabilita v kuchyni. D4 se totiZz pripravit na mnoho zptsobl a hodi se jako priloha, na grilovani, do polévek,
do salatu, do nejruznéjsich smési nebo i jako samostatna chutovka s dobrym dipem.

Jak si s artyCcokem poradit?

Priprava se muze zdat trosku oSemetnd, ale chce to jen ostry nliz a trosku trpélivosti. Rozhodné se ale



vyplati! Ke konzumaci se vyuziva pouze mékka duzina, nékdy také nazyvana jako srdicko, které je
obalené a chranéné tvrdymi svrchnimi listy.

Pred kazdym varenim je proto potieba artycok dobre ocistit. Horni ¢ast celého pupence odrizneme (asi tak v
jedné tretiné) a zbytek zaCneme postupné a opatrné odkrajovat. Asi jako kdybychom se chtéli dostat k
duziné ananasu, chceme co mozna nejméné odpadu. Ze stredu duziny jesté 1zickou vydlabeme chloupky.
Takto oc¢isténé muzeme zacit varit. Pokud si arty¢oky pripravujete dopredu, zakapejte je citronovou $tavou
nebo vlozte do vody s citronem, aby nezhnédly. V hrnci privedte k varu osolenou vodu s 1zici oleje a
citronovou $tavou, muzete pridat par strouzku ¢esneku, bobkovy list a trochu tymidnu nebo provensalského
koreni. Nechdme pouze par minutek povarit, pak ihned vypneme a nechdme ve vodé vychladnout. Takto je
zelenina pripravena na dalsi pouziti.

Sehnat muzete i nakladané artycoky, jejichz pouziti je pak uz velmi snadné a baje¢né se hodi treba do
masovych smési nebo na domaci pizzu.

Receptl muzete najit skute¢né mnoho, nicméné po ponékud narocnéjsim zapoleni s pripravou, je uplné
nejlepsi vychutnat si delikatni duzinu jen tak orestovanou a lehce ochucenou.

Vyzkousejte nase recepty:

Restovany artycok

® povarené a vychladlé artycoky
* 2 1zice olivového oleje

* 1 mala Salotka

* 2 strouzky ¢esneku

Y 1zicky tymianu

* 1 dl suchého bilého vina (pripadné vyvar)

* stl a pepr
Na pénvi rozehrejte olej a pridejte nadrobno pokrdjenou Salotku, restujte, dokud nezacne zlatnout. Pridejte
na platky pokrajeny Cesnek a artycoky. Zlehka osolte, opeprete a pridejte tymian. Par minut restujte, poté

podlijte vinem a nechte chvilku dusit. Podavejte jen tak samotné nebo s ¢erstvou bagetkou a bylinkovym
dipem.

Marinované artycoky
Vyborné predevsim jako priloha ke stejkiim ¢i rybam.

* 4 predvarené artyCoky

* % hrnku suSenych rajcat naloZenych v oleji
* 3 strouzky ¢esneku

* hrst Cerstvé bazalky

2 1zice olivového oleje
sul a pepr



Pripravime si marinadu. Do mixéru vhodime pokrajena rajcata i s trochou oleje, ve kterém byla nalozena.
Pridame bazalku, ¢esnek, olivovy olej, troSku osolime a opeprime. VSe diukladné rozmixujeme. ArtyCoky
pokréjime na vétsi kousky a vhodime do misky, pridéme marinddu a nechame v lednici alespon pul hodinky
uleZet. Takto namarinované muzeme podavat klidné samostatné, do salatu, nebo par minutek zlehka
opeceme na panvi a poddvame jako prilohu k masu.



