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Polnicek pro pevné nervy

Zdrave mlsani

Chut polnicku je jemn4, lehce oriskova. Skvéle vynikne se zdalivkou z olivového oleje, citronové stavy a soli,
ale muze byt soucdsti ruznorodych zeleninovych salata. Polni¢ek si vyborné rozumi s masem, vejci, syry i
hutnéjsimi zalivkami. Proto z néj snadno pripravite vydatnéjsi salat napr. s rostbifem, kozim syrem ci
zastrenym vejcem.

Takto pripraveny salat servirujte okamzité, protozelisty polnicku rychle zavadaji. Pri tepelné Gpravé
vyzkousSejte ipravu ala Spenat, nebo z néj vytvorte rychlou krémovou polévku. Pro vysoky obsah télu
potrebnych latek nachéazi polnicek své misto i pri vyrobézeleninovych stav.

Lékarna v jednom listku

Polnicek je bohaty na vitaminy a mineraly. Hlavni jsou predevsim vitamin C, vitaminy skupiny B, provitamin
A, kyselinu listovou, horcik, zelezo, draslik, vapnik, fosfor a sodik. Obsah vitaminu C je v polnicku dokonce
vyssi nez v citronu. Diky svému slozeni je polnicek superpotravinou prinachlazeni, redukc¢ni dieté,
vysoké sportovni zatézi, ale i v téhotenstvi

Nejen z obchodu

Polnicek je bézné k dostani v obchodech, ale od jara do podzimu je mozné jej vypéstovat na zahradce.



Odbornici doporucuji polni¢ek sézet v brzy z jara a zacadtkem podzimu, nesndsi totiz vysoké teploty. Naopak
nizké teploty mu v ristu nebrani, méli bychom davat pozor pouze na holomrazy. Potrebuje slunné
stanovisté s propustnou pudou a bohatou zalivku. Rist miZeme urychlit také zakrytim zahonu folii ¢i
textilii.



