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Porek povzbuzuje ¢cinnost mozku

Proc je porek zdravy?

Pérek obsahuje biologicky vysoce hodnotné bilkoviny, vzacny vitamin B1 a zejména velice mnoho
vitaminu C. Vedle horci¢nych oleju poskytuje Zzelezo, horc¢ik, draslik a fosfor - v$e, co potrebuje dité k
rustu a starsi lidé ke stabilizaci kosti.

Latky obsazené v porku podporuji traveni, omlazuji a regeneruji, zvySuji vykon jater a zluc¢niku a
snizuji hladinu cukru v Kkrvi. Vldkniny navic ¢isti streva. Kvlli svym diuretickym (moc¢opudnym)
vlastnostem by mél pérek byt dulezitou soucasti jidelnicku lidi trpicich dnou ¢i revmatickym
onemocnénim. Fosfor v ném obsazeny zase vyrazné povzbuzuje ¢innost mozku.

Navic si na ném mohou vesele a ¢asto pochutnévat i ti, co drzi dietu, jelikoz100 g porku obsahuje pouze
193 k] a pritom Zadny cholesterol.

Jak jej nakupovat a skladovat?

Pri ndkupu dbame na to, aby $picky listu byly cerstvé a pevné a stvol nevykazoval zadné cibulovité
rozsireni. Jelikoz zelena ¢ast obsahuje az dvojnasobek vitamina nez bila ¢ast stonku, nikdy listy
nevyhazujeme. Pozor také na to, kdyZ u pérku objevime malé dirky vzniklé od puisobeni larvou vrtalkou
pérovou. Tyto napadené rostliny jsou pro konzumaci zcela nevhodné!



Pokud pérek vSechen nespotrebujeme, umistime jej doma do chladnicky, kde ndm vydrzi minimalné tyden.

Porek v kuchyni

Porek muzeme varit (nejlepsi je to v pare), zapékat nebo dusit ¢i pridavat do polévek. Plati o ném, ze
zlepsSuje chut mnoha druhu zeleniny. Jako prilohu ho poddvdme zejména k rybam. Chutny je pérek s
jablky a orechy, zabaleny naprtiklad do Sunky, ale pripravujeme jej také jako syrovy salat.

Vyzkousejte nase porkoveé recepty:

Recept na krémovou porkovou polévku naleznete ZDE
Recept na zapecené téstoviny s porkem je ZDE

Recept na pérkovy kolac¢ (quiche) mame ZDE


https://www.coopclub.cz/kremova-porkova-polevka/7654
https://www.coopclub.cz/zapecene-testoviny-s-porkem/8514
https://www.coopclub.cz/porkovy-kolac-quiche/8529

