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Rajcata prospivaji kuzi, vlasum i nehtum

Rajcata se péstuji jako tyckové a kerickové, s celou $kalou riznych velikosti, tvart a barev. Plodem je
bobule, rajské jablko neboli rajcatko, zkraceneé rajce.

Rajce je vytrvala zelenina, jez neni prilis ndro¢nd a dobre odolava chladu, Ize jej proto péstovat i v mirném
podnebi, kde ovSem dosahuje mensiho vzrustu. Oblibené je tedy i na ¢eskych zahradkach.O jejich
péstovani jsme psali jiz drive - ¢lanek naleznete ZDE

Proc jsou rajcata zdrava?

Zrala rajCata jsou bohatd na beta karoteny a vitamin C, v trochu mensi mire obsahuji také vitamin B, E a
K, z minerdlnich latek pak draslik, fosfor, vapnik, chrom a horcik Z vice nez 90 % je tvoii voda, cca 5 %
sacharidu a 2,5 % bilkovin. Raj¢e ma vysoky podil vlaknin, naopak tuk neobsahuje témér zadny.

RajcCata jsou velmi vhodné jako zéklad zdravé stravy. Pouzivaji se i na ruzné reduk¢ni a ocistné diety,
nebot maji antioxida¢ni Gcinky a chrani télesné bunky pred volnymi radikaly. Podle nékterych studii
pusobi blahodéarné i na problémy s prostatou. Déle jsou rajéata vhodnéa ve stravé osob s nemocemi
srdce, krevniho obéhu a poruchami latkové vymény. Rajce méa antibakterialni ucinky, ptisobi
mocopudné, pomaha pri ateroskleréoze a tukové degeneraci jater.

Biotin obsazeny v rajCeti prospiva pokozce, vlasum i nehtum, kyselina listova podporuje krvetvorbu
a vitamin C chrani srdce a posiluje imunitu.

Rajcata obsahuji rovnéz lykopeny - karotenoidy rajcat, které chrani ochranné membrany télesnych
bunék. Lykopeny také propujcuji rajcatim ¢ervenou barvu. Pravé lycopen je v poslednich letech pod
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drobnohledem lékart. Podobné jako beta karoten, je i lycopen silny antioxidant vazici volné radikaly v
organismu. RajCata jsou jednim z nejbohatSich zdroji této latky a mnohé lékarské studie potvrdily, ze
u lidi konzumujicich vice rajcat se snizuje riziko nadorovych onemocnéni

A v neposledni radé se v rajCeti nachazi tyramin, coz je latka, které pusobi drazdivé na hladké svalstvo a
vyvolava zlepSeni nalady. Pozor ale na nezrala rajcata! Ta mohou zpusobit otravu organismu!

Vyzkousejte nase rajcatové recepty:

Recept na pikantni studenou rajcatovou omacku (Salsu) mame ZDE
Recept na pikantni teplou rajcatovou omacku (Salsu) naleznete ZDE
Recept na rajcata plnéna syrovou pomazankou se nachdzi ZDE
Recept na rajcatovy salat jsme pro vas sepsali ZDE

Recept na grilovana rajcatka na toastu najdete ZDE

Recept na rajcata s mozzarellou je schovany ZDE

Recept na nakladana susena rajcata najdete ZDE

Recept na rajcatovou polévku pro déti se ukryva ZDE

Recept na studenou polévku Gaspacho jsme sepsali ZDE

Recept na rychlou rajcatovou polévku s téstovinamije ZDE

Recept na domaci kecup jsme pripravili ZDE

Recept na Spagety se suSenymi rajcaty mame ZDE

Recept na domaci tortellini s rajcatovou omackou je ZDE

Recept na palivé papriky plnéné masem se nachéazi ZDE

Recept na rychlou rajskou omacku naleznete ZDE

Recept na rajskou omacku s masovymi koulemi se ukryva ZDE
Recept na zapecena rajcata po provensalsku je ZDE

Recept na koktejl Bloody Mary najdete ZDE

Nakladame a susime rajcata

Rajska jabliCka muzeme rovnéz susit a nakladat - ¢lanek na toto téma (vCetné dalSich zajimavych receptu)
jsme psali ZDE
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