C@Club cz 21 dubna., 2025

Redkvicky chrani pred bakteriemi a plisnémi

Proc jsou redkvicky zdrave?

Redkvi¢ka ma sladkou a pritom mirné stiplavou chut, kterou zpisobuje hoi¢i¢ny olej v fedkvi¢kach
obsazeny. Horci¢ny olej je pro samotnou rostlinu velmi dulezity, je totiZochrannym Stitem proti
napadeni vetrelci zvenci.

Stejné tak pusobi i v naSem téle, kde zabiji bakterie a plisné na nasich sliznicich. V nasem travicim
traktu se totiz pri nespravném stravovani rozmnozuji bakterie a plisné, které nam mohou zplsobovat fadu
potizi, jako jsou nadymani, stfevni a zalude¢ni potiZe, prujmy apod. Pravidelna konzumace redkvicek
muze tyto bakterie ucinné zlikvidovat a zabranovat jejich dalS§imu mnozeni.

Redkvi¢ky jsou vhodné i v dobé nachlazeni a nemoci dychacich cest, kdy potlac¢uji infekce a posiluji
nase télo v boji proti nim.V redkvickach najdeme také spoustu vitaminu C a k tomu i radu
mineralnich latek. JelikoZ jsou redkvicky nizkokalorické, jsou rovnéz skvélou soucasti zdravé diety v
kazdém véku.

Pestujeme redkvicky
Jsou prvni jarni zeleninou. Do teplého parenisté, foliovniku ¢i skleniku muzeme redkvicky zasit jiz

kolem poloviny unora. Prvni irody se dockame asi tak za Ctyri tydny. Na venkovnich zdhonech je
vysévame kolem poloviny dubna a sklizet je miZeme zhruba za pét az Sest tydna.



V letnich mésicich koreny redkvicek drevnati a rostliny rychle vytadhnou do kvétu. Doporucuje se tedy vysit
je znovu az na prelomu ¢ervence a srpna a tésit se ze zarijové urody. Nékteré odrudy vSak muzeme péstovat
celorocné.

Jak spravneé nakupovat redkvicky?

Pri ndkupu redkvicek je treba davat pozor. Problémem v dnesni dobé je prehnojovani zeleniny
dusicnany, které pri vétSim mnozstvi mohou nasemu télu Skodit. Zvolime-li bio vyrobek, mame vétsi jistotu,
ze nase télo ochranime pred Skodlivymi latkami.

Mekké a povadlé redkvicky nejsou tou nejlepsi volbou, vypovida o nich bud to, ze jsou prezralé az hodné
staré, nebo byl u nich zvolen nevhodny zpusob péstovéani. Takové redkvicky jsou gumové, drevnaté nebo
popraskané a témér bez chuti. Cerstva redkvic¢ka je kirehka, Stavnata, chutna a jeji listy jsou svézi a
neprerostlé.

Jak je konzumovat?

Redkvi¢ky miZeme vyuzivat v syrovém stavu, ale miizeme z nich pfipravovat i tepld jidla. PouZivame je d
o salatl, na chléb s maslem nebo jako prilohuk masitym i nemasitym pokrmim. Nejzdravéjsi jsou vSak
bezpochyby redkvicky cerstvé a v syrovém stavu.

Salaty a pomazanky

Redkvi¢ky jsou vyborné pro pripravu jarnich salatt. Priddvame je naptiklad do smési se saladtem, polnickem,
rukolou nebo s pampeliSkovymi listy. Kdyz jsou redkvickové listky svéze zelené, mizZeme je také upotrebit.
Zalijeme zalivkou podle chuti a posypeme nakrajenymi vejci. A je to.

Vyborné jsou také fedkvickové pomazanky. Redkvi¢ky skvéle ladi s tvarohem, ¢erstvymi syry a jarni
cibulkou. Tuto pomazanku jen solime, zddné koreni uz nepotirebuje.

Uprava a spotfeba musi byt rychld, protoZe bulviéky poté, co je nakrajime, rychle poustdji vodu, kterd salat
nebo pomazanku redi.

Zalivka na salat s redkvickami

Pri pripravé zalivky bychom si méli pripomenout stale platnou lidovou moudrost: olejem (samoziejmeé
kvalitnim) muzeme plytvat, octem nebo citrénovou $tavou bychom vSak méli Setrit, moudre solit, chceme-li
sladit, tak velice opatrné. A peclivé michat a michat, aby se vSechny suroviny spojily. Hor¢ici, ktera pridava
na pikantnosti, pro tentokrat pridévat do zalivky nebudeme, redkvicky jsou ostré dost.

Zadélavané redkvicky

Cca 30 redkvicek, 1 velka cibule nebo 5 jarnich cibulek, 1Zice mdsla, 1Zice mouky, 200 ml zakysané smetany,
stl, pepr, pazitka a petrzelka na ozdobu



Redkvi¢ky nakrajime a podusime na masle spolu s nakrajenou cibuli. Zahustime smetanou, peclivé
rozmichanou s moukou. Okorenime a hotovy pokrm posypeme zelenou petrzelkou, pazitkou nebo sekanou
cibulovou nati. Zadélavané redkvicky nejlépe chutnaji s novymi bramborami.

Nas tip:

* Podusené redkvicky na masle a cibuli nezahustujeme moukou a smetanou, ale
pridanim vajec pripravime chutnou smazenici.

* Podusené redkvicky muzeme uskladnit v mrazaku jako houby (coz se vyplati, kdyz
mame hodné velkou trodu a je treba redkvicky sklidit naraz).

Vyzkousejte nase dalsi redkvickoveé recepty:

Recept na redkvickové smoothie (napoj) mdme ZDE
Recept napecené redkvicky prindaSime ZDE

Recept na redkvickovy salat najdete ZDE

Recept na redkvickovy salat s vajickem se ukryva ZDE
Recept na bramborovy salat s fedkvickami je ZDE

Recept na svacinku s cottage syrem a redkvickami jsme pripravili ZDE


https://www.coopclub.cz/recepty/redkvickove-smoothie/
https://www.coopclub.cz/pecene-redkvicky/11383
https://www.coopclub.cz/lehky-redkvickovy-salat/3076
https://www.coopclub.cz/redkvickovy-salat-s-vajickem/11394
https://www.coopclub.cz/bramborovy-salat-s-redkvickami/11431
https://www.coopclub.cz/svacinka-s-cottage-syrem-a-redvickami/21346

