COOP Club.c:z 26 ledna., 2017

Ruzickova kapusta prospiva pleti i vlasum

-

Proc je ruzickova kapusta zdrava?

Ruzi¢kova kapusta mé v sobé spoustu prospésnych latek, které nas mozek a télo potrebuje. Obsahuje velké
mnozstvi zdravi prospésnych mineralu a vitamint- z nich jmenujmepredevsim vitamin B1 a C.
Konzumace vitaminu B1 je hlavné dalezita k prekonani inavy a stresu, vitaminCzase zvySuje nasi
obranyschopnost (imunitu).

Ruzi¢kova kapusta obecné tedy posiluje nas imunitni systém, dale pak zvySuje pevnost tkani a
prospiva pleti i vlasam. Vysoky obsah vlakniny v ruzickové kapusté rovnéz prospiva naSemu
zazivani.

Malé kapusticky dale obsahuji draslik, ktery podporuje vylucovani nadmeérného mnozstvi vody z téla,
pomaha detoxikaci organismu a odplavovani odpadnich latek Pravé proto je ruzickova kapusta
skvélym pomocnikem pri hubnuti

Jak ji pouzivat v kuchyni?

Ruzi¢kova kapusta je k dostani od podzimu do jara a na zahradce nam dokonce vydrzi i v mrazu - je totiz
velmi odolna a zvladne teploty az do -15 °C. Pokud prejde mrazem, ma dokonce lepsi a jemnéjsi chut.

Ruzickova kapusta se hodi na pripravu nebo ochuceni mnoha pokrmu. Vyborna je nejen do polévek a
vyvaru, ale da se konzumovat iduSena, jako priloha k masu nebo zapékana. Mizeme ji vSak také
smazit nebo pridat k téstovinam ci do rizota



Pro zachovani vitamina ruzickovou kapustu nevarime a nezapékame prilis dlouhg podle velikosti
staci 5 az 10 minut nebo jen spareni horkou, osolenou vodou. Jen tak totiz bude ruzickova kapusta obsahovat
veskeré mnozstvi zivin a bude moci priznivé pusobit na nasi imunitu a zlep$ovat nasi kondici.

VyzkousSejte nase recepty z ruzickové kapusty:

Recept na krémovou polévku z ruzickové kapusty naleznete ZDE
Recept na ¢irou polévku z ruzickové kapusty se nachéazi ZDE
Recept na ruzickovou kapustu se sunkou a cibulkou mame ZDE
Recept naruzickovou kapustu se slaninou a pistaciemije ZDE

Recept na stouchané brambory s ruazickovou kapustou najdete ZDE


https://www.coopclub.cz/kremova-polevka-z-ruzickove-kapusty/22559
https://www.coopclub.cz/polevka-z-ruzickove-kapusty-2/20055
https://www.coopclub.cz/ruzickova-kapusta-se-sunkou-a-cibulkou/22557
https://www.coopclub.cz/ruzickova-kapusta-se-slaninou/12173
https://www.coopclub.cz/polevka-z-ruzickove-kapusty-2/20055

