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Rebarbora zlepsuje krev a Cisti streva

Odkud se vzala rebarbora?

Rebarbora puvodem pochazi z Asie, z tibetské oblasti, kde ji péstovali jiz pred tremi tisici lety.Do
Evropy se dostala az ke konci stredovéku. V 18. stoleti se zacala péstovat i na Moraveé a nyni je rozsirena
napriklad ve Velké Britanii.

Proc je rebarbora zdrava?

Rebarbora obsahuje mnoho jablecné a citronové kyseliny, na druhou stranu ma prekvapiveé malo
vitaminu C. Je ale dulezitym zdrojem vitaminu skupiny B (proto posiluje svaly, nervy a kosti), niacinu
(jez je dulezity pro krevni obéh a energii bunék) a ma hodné Kkyseliny pantotenové (ta prospiva
zdravé pleti a nasim vlasam).

Rebarbora obsahuje rovnéz kyselinu listovou, kterd ma vyznam pro krvetvorbu. Za zminku stoji

i vapnik - nezbytny pro stavbu kosti a dulezity pro Zzeny v menopauze dale pak draslik, ktery
podporuje vylucovani vody z téla. V neposledni radé je zde také hodné vlakniny, jez pomaha pri
ochablosti strev a zacpé a pomaha odstranovat skodliviny z téla Z diavodu obsahu 90% vody (a tedy
velmi nizké energetické hodnoty) rebarbora velmi ti¢inna pri hubnuti.



Pozor na ledviny a v téhotenstvi!

Typickou kyselou chut davaji rebarbore ovocné kyseliny - jablecnd, citronova a Stavelova. Jejich obsah se v
prubéhu roku méni - na jare je ve prospéch kyseliny jable¢né a v ¢ervenci stoupd obsah kyseliny $tavelové.
Kvuli obsahu kyseliny stavelové se vSak nedoporucuje lidem, kteri maji problémy s tvorbou
ledvinovych kamenu, revmatismem a dnou. Rebarbora je charakteristickou kyselou prichuti, ktera je
zpusobena velkym obsahem Kyseliny citronové.

Vysoka konzumace rebarbory muze totiz zanét ledvin vyvolat a prispiva ke vzniku ledvinovych
kamentu. Proto bychom se u pochoutek z této zeleniny méli drzet pravidla: Pochutnat si, ale s mirou!

Existuji dva druhy rebarbory, kdy jeden je pouzivan ke konzumaci a druhy k vyrobé 1éki. Koren rebarbory
se pouziva jako droga, listy rebarbory jsou zase jedovaté, proto jedina cast, ktera se konzumuje, je
rebarborovy rapik. Ani ten vsak nesmi konzumovat téhotné a kojici zeny plus déti do 10 let!

Co muzeme z rebarbory uvarit?

I kdyZ se rebarbora radi mezi zeleninu, je prakticky vyhradné vyuzivana jako ovoce.Rebarborové rapiky
pouzivame v kuchyni k pripravé kolaca, buchet, dzemu, pyré... Mezi nejoblibenéjsi recepty patri
rebarborovy kolac a rebarborova buchta.

Nase rebarborové recepty:

Recept na rebarborovy kolac naleznete ZDE

Recept na rebarborovou limonadu se nachazi ZDE
Recept na dezert Panna cotta s rebarborou je ZDE
Recept na rebarborovo-jahodové chutney mame ZDE

Recept na rebarborovy dzem s jahodami vyzkousSejte ZDE


https://www.coopclub.cz/rebarborovy-kolac/4150
https://www.coopclub.cz/rebarborova-limonada/4187
https://www.coopclub.cz/tvaroh-panna-cotta-s-rebarborou/4148
https://www.coopclub.cz/recepty/rebarborovo-jahodove-chutney/
https://www.coopclub.cz/recepty/rebarborovy-dzem-s-jahodami/

