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Nepletme si pekingské a ¢cinské zeli

Co je pekingské zeli?

Pekingské zeli pochézi z Ciny, kde se péstovalo jiZ ve 3. stoleti naseho letopoctu, aje pribuzné s nasim
zelim. PovaZuje se za krizence zeli ¢inského a vodnice. Pekingské zeli je jednoleta rostlina, tvorici
pevné hlavky kuzelovitého tvaru. Listy jsou bez rapik, se silnymi bilymi Zzebry, maji svétle zelenou az
bilou barvu, pricemz plati, Ze ¢im je barva listu svétlejsi, tim je zeli jemnéjsi

Pekingské zeli je velmi bohaté na vitaminy. Obsahuje mnoho vitaminu C, ale i karoten a vitaminy
rady B (B1, B2 a B3). Z mineralnich latek je nejvice obsazen draslik, vapnik, horcik, zelezo a v malém
mnozstvi i sodik. Je lehce stravitelné, ma nizkou energetickou hodnotu (100 g obsahuje 51 kJ)a
proto byva obliben v radé reduk¢nich diet. Navic u néj byly prokazany hoejivé ucinky na zazivaci trakt.

Cinské zeli nema pevnou hlavku

Rozdil mezi obéma druhy je patrny na prvni pohled. Cinské zeli je prapiredkem zeli pekingského.
Pochézi z vychodni Asie a jde o vyznamnou zeleninu jizni a stfedni Ciny a Japonska.Netvori pevnou
hlavku, ale listovou ruzici z fapikatych, tmavé zelenych listti. Rapiky jsou bilé, duZnaté a listy mohou
byt hladké nebo zkaderené. Narozdil od zeli pekingského se désklizet postupné po jednotlivych listech a
jeho péstovani neni tak narocné.



A co klasickéeé zeli?

Jak jsme jiz zminili, pekingské zeli je pribuzné s klasickym zelim, které je po lécebné strance hotovy zazrak.
Stamprli¢ka zelné §tavy denné je totiZ napiiklad vybornou prevenci proti chripce. Zeli je také u¢innym
stimulantem imunity, jeho pravidelna konzumace zvySuje obranyschopnost naseho téla a pomaha
udrzovat spravnou funkci organt.

O tom, jak je klasické zeli zazracné zdravé a co vSechno z néj muzeme pripravit, se vice doc¢tete v
nasem clanku ZDE


https://www.coopclub.cz/zdravy_zivotni_styl/zeli-zvysuje-nasi-obranyschopnost/

