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Spenat zpomaluje starnuti

V poslednich letech jsme si sice zvykli na Spenat zmrazeny, pripraveny jako polotovar pro tepelné
zpracovani, ale nastésti se opét vraci doba cerstvych jasné zelenych Spenatovych listd, které jsou k
dostani od jara do podzimu.

Proc je spenat zdravy?

Spenét je opravdu zdzracna rostlina. Obsahuje totiZ mnoho vitamin@ a minerali - napi.velmi dilezity
vitamin K, ktery ovlivinuje srazlivost krve, vitamin C posilujici imunitni systém, provitamin A
spolecné s vitaminem E zachycujici volné radikaly v téle a tim zpomaluji starnuti.Ddle také
vitamin E, ktery chrani bunéc¢né stény a pusobi preventivné proti karcinogennim onemocnénim

Mimo to Spenat obsahuje zelezo, vapnik a jod. Snizuje hladinu cholesterolu, omezuje nebezpeci
vzniku krecovych zil, kardiovaskularnich onemocnéni, napomaha pri lécbé bradavic a kurich ok,
pri lamavosti nehtt a vlasu, pri spaleninach, zanétech sliznic v hltanu, Gstech, zaludku a pri
zaludec¢nich vredech.

Pozor! Spenat by vSak neméli konzumovat ti, ktefi trpi tvorbou mocovych a ledvinovych kament a
to vzhledem k vysokému obsahu kyseliny stavelové.



Spenat v kuchyni

jsme jiz zminili v uvodu, z ¢erstvych Spenatovych listkli. Sklizeni nadherné zelenych kifupavych listka
Spendtu ze zdhonu je jesté radostné, ale jejich omyvani uz trochu pracné. Americané si tuto praci ponékud
usnadnili a misto $penétu péstuji mangold, rostlinu chutové i obsahem vitamini podobnou S$penatu, avSak s
veétsimi a do Cervena zbarvenymi tuzSimi listy.

Spenat viak neni jen priloha k bramborovym knedlikiim a uzenému masu, ale také vyborna napln
slanych tést, oblibenych zvlasté ve stredomorské kuchyni. Lze jej pouzit také k pripravé Spenatovych
kroket nebo nakypu. Cerstvé mladé listky miizeme pouZit jako doplnék k obloZzenym misam, na pizzu,
do salati kombinovanych s ¢erstvou zeleninou nebo se syry, do téstovinovych salata i hlavnich
jidel. Se Spenatovymi listy se setkavame i pri ozdobé ruznych studenych mis.

Kazdy z nas samozrejmé znd klasicky zahustény Spenat ochuceny soli, peprem a cesnekem.Neklasickou
upravou je potom cerstvy nadrobno posekany Spenat, ktery kratce podusime na masle, doplnime
hustou smetanou a podavame s platky natvrdo varenych vajec.

NasSe Spenatoveé recepty:

Recept na Spenatovou polévku naleznete ZDE

Recept na Spenatové palacinky prindsime ZDE

Recept na Spenatovou roladu se syrem a sunkou je ZDE
Recept na Spenat s vejcem mame ZDE

Recept na palacinky se Spenatem se nachdazi ZDE

Recept na Spagety se Spenatem a osmazenou slaninou je ZDE
Recept na domaci lasagne s tvarohem a Spenatem najdete ZDE

Recept na Spenatovy salat se ukryva ZDE


https://www.coopclub.cz/spenatova-polevka-3/20766
https://www.coopclub.cz/spenatove-palacinky-2/11796
https://www.coopclub.cz/spenatova-rolada-se-syrem-a-sunkou/11805
https://www.coopclub.cz/spenat-s-vejcem/1702
https://www.coopclub.cz/spenatove-palacinky/3111
https://www.coopclub.cz/spagety-se-spenatem-a-osmazenou-slaninou/10119
https://www.coopclub.cz/domaci-lasagne-s-tvarohem-a-spenatem-2/21156
https://www.coopclub.cz/spenatovy-salat/1996

