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Zeli zvySuje nasi obranyschopnost

Prvni, co ndm pri slové “zeli” prijde na mysl, je ceskda klasika. Knedlo, zelo, vepro. Ve spojeni s pivem udajné
symbol Casté Ceské obezity. Nebo prinejmensim nadvahy. Pritom sklony k bytnéni podkozniho tuku (u vepre
mu nékdy rikaji “kozich”) maji i jiné narody - a nejen ty ze severu. Jsou lidé, kteri se s nasim Ceskym
pasikem s knedlickem a zelickem nikdy nepotkali, a mezi hubenoury také nepatri...

Proc je zeli zdravé?

Co do sloZeni je to plodina témér zazracnd. Je v ni predevsSim vitamin C. A je ho v ni hodné! Pak je v zeli
vitamin A a v poméru doslova idealnim vitaminy skupiny B. Zeli je v podstaté zdrojem tzv. B-komplexu!
M4 v sobé ale i spoustu mineralti, predevsim zeleza, zinku, selenu, drasliku, sodiku a manganu Zeli
dale obsahuje vlakninu, bilkoviny, aminokyseliny a glukézu Kombinaci vSech téchto pro télo
nepostradatelnych a prospésnych latek se tak stava vice nez jen pochoutkou na nasem talifi, je to
obdivuhodny, i kdyz zdanlivé nendpadny ochrance naseho zdravi.

Zeli cisti streva.To védeéli uz nasi davni predkové. Vaze na sebe tézké kovy a odvadi je z téla. Ochranuje
strevni sliznice - udrzuje zdravou strevni floru.Poméahé proti zacpé, proto je vynikajici pri lécbé
hemeroidd nebo chronické ochablosti stfev. Nékdo radi konzumaci zeli a uzivani zelné $tavy lidem se viedy
zaludku a dvanacterniku.

Diky selenu snizuje vysoky krevni tlak a hladinu cholesterolu v krvi Uklidinuje nas nervovy systém.
TakZe je dobré proti nespavosti, nervozité a napéti. Nejvic selenu mé cervené zeli. Selen ma pry
pozitivni vliv na potenci, plodnost a produkci spermatu Konzumace zeli zlepsuje funkci stitné zlazy.
A pokud jde o vySe zminénou nadvahu? Nenechte se mylit! Zeli nas nasyti, dod4 nam spousty zdravi



prospésnych latek a pritom jeho energetickd hodnota je velice nizkd (cca 22 kcal/100 g). Jenom se k nému
nesmi jist tu¢ny bucek...

Co vse se da ze zeli udelat?

Jsou ovSem i jiné zelné pochoutky nez uvedena ceska klasika. Protoze vsak jejich nejcastéjsim zadkladem je
zeli kysané, povézme si nejprve par slov k nému: Kysané zeli se ziskava mlé¢nym kvaSenim jemné
nakrouhanych stredné velkych hlavek bilého zeli. Nakrouhané zeli se osoli a okoreni nejcastéji
pouze kminem. Nékdo dava i jalovcové bobule, cibuli, jablka ¢i mrkev. Ale se soli a kminem je zeli
prosté nejlepsi. Zeli kysa jeden az tri mésice a pak se uskladinujeNejlépe v kameninovém soudku v
chladném sklepé. Nemdame-li tuto moznost, musime zeli sterilovat. Je zajimavé, ze obsah vitaminu C je v
kysaném zeli vy$s$i nez v ¢erstvém. Zpusobuje to mlé¢né kvaseni, které v ném probiha.

Vyzkousejte nase recepty ze zeli:

Recept na zelnou polévku z cerstvého zeli najdete ZDE
Recept na krimicky salatmame ZDE

Recept na placky z cerstvého zelije ZDE

Recept na zelné listy plnéné mletym masem naleznete ZDE
Recept na pecené veprové koleno se zelim je ZDE

Recept na hovézi maso v zeli najdete ZDE


https://www.coopclub.cz/zelna-polevka-z-cerstveho-zeli/4175
https://www.coopclub.cz/krimicky-salat/4181
https://www.coopclub.cz/placky-z-cerstveho-zeli/3692
https://www.coopclub.cz/zelne-listy-plnene-mletym-masem-2/18190
https://www.coopclub.cz/pecene-veprove-koleno-se-zelim-2/16606
https://www.coopclub.cz/hovezi-maso-v-zeli/4167

