Kapusta kaderava (kaderavek) - dlouho
prehlizena a zdravi prospésna zelenina
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Nejen kysané zeli, ale i kapusta kaderava je zimni zdroj vitamint a stopovych prvki, dulezitych pro
nase télo. A to zejména v zimé, kdy je prirodnich surovin péstovanych ve venkovnim prostredi
opravdu malo. Ale nasSe télo je vyzaduje. Kaderavek se stale vice vyuziva nejen v gastronomii, ale
hlavné v oblasti zdravé vyzivy. Informace o této zeleniné vas prekvapi. Pokracujte ve Cteni, stoji to za
to.

Znam kaderavek z Chorvatska, a tak jsem jej zkusila letos vypéstovat i doma. A povedlo se, jak vidite
nize na fotografii.

Velkou vyhodou kapusty kaderavé je jeji velka odolnost proti mrazu. Takze vypéstovany kaderavek
nam na zahonu vydrzi i pres zimu. Snese teploty okolo -15°C. Méame ji tedy k dispozici pro vareni i
v chladné zimé.

V zimnim obdobi je totiz nejchutnéjsi. Ptate-li se proc, odpovim.

Dlouhodobé nizké teploty rozkladaji v rostliné obsazené Skroby na jednoduché cukry. Chut je potom
jemnéjsi a sladsi nez na podzim. Soucasné se také omezi, pro kostaloviny tak typickd, trochu ostra
vineé a je lépe stravitelna.

Velkou zajimavosti je, ze kaderavek obsahuje vice vapniku nez mléko, vice vitaminu C nez mrkev a
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dokonce i vice zeleza nez klasicky steak.

Kapusta kaderava patri z hlediska zdravé vyzivy mezi velmi, ale velmi zasadité potraviny.
Coz je pro nas organizmus velmi dulezité.

M3 velky obsah vitaminu K (nejvyssi ze vSech listovych zelenin), obsahuje karoten (vitamin A), lutein
(kterého ma 4x vice nez brokolice), folaty (forma kyseliny panthothenové) a 17x vice vitaminu C nez
jiz avizovana mrkev. Nechybi ani vitaminy rady B.

Déle obsahuje hor¢ik, fosfor, kyselinu listovou, jod a vitamin E. Velkou dilezitost u kaderavku
prikladame také pritomnosti vldkniny a dalSich mineralnich latek.

Celkem 45 druhti flavonoidt a antioxidanty pisobi prokazatelné protirakovinné, protizénétlivé a jako
skvély detoxikacni prostredek.

Vite, ze kaderavek je prakticky bez kalorii a ma dvoji efekt? Funguje jako chutna surovina
do kuchyné na pripravu polévek ¢i jinych hlavnich jidel i priloh a zaroven je velice
racionalni potravinou v ramci zdravé vyzivy, ktera priznivé piisobi na nas organizmus.

Kaderavek podporuje ¢innost stitné zlazy a metabolismus, upravuje traveni, podporuje imunitni
systém, likviduje v téle Skodlivé bakterie a viry.

V kuchyni se z kaderavku pripravuji zejména chutné polévky, rizota, zapeCena masa, zeleninové
salaty, hojné je vyuzivan i k téstovinam. Jako priloha, napr. s veprovou panenkou, chutnaji skvéle
rizolety plnéné kaderavkem.

~

Kapusta kaderava v rizoletach k plnéné veprové panence
Zdroj: Marcela Hackerovd
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Chutové nam kapusta kaderavek ladii s dyni, luSténinami, cervenou repou. Kaderavkem s vejci, nebo
kaderavkem s houbami (¢i masem) muzete plnit i palacinky nebo rizolety, a ty pak rovnou servirovat,
nebo je jesté dale zapékat s beSamelovou oméckou.

Zé&dny problém neni ani vyuZiti kaderdvku pii vyrobé domécich népoji a dzust. Stadi rozmixovat a
zdravy zeleninovy napoj v kombinaci zeleniny, kterou jste si zvolili, je na svété.

Budete-li si chtit na jare sami kaderavek vypéstovat, vrele to doporucuji. Nemate-li zahradku, postaci
i balkon (bednicka zemé o rozméru 30x30x30 cm).

Seminka dnes bézné koupite v obchodé pro zahradkare. Ja kupuji kvalitnéjsi semena, od
ceské firmy SEMO.

Vysévame ho od poloviny kvétna do poloviny Cervna a rostliny nasledné vyjednotime tak, aby pro
jednu rostlinu vznikl prostor cca 50 cm.

Pokud budete mit opravdu silnou rostlinu, na balkdnu i na zahradce, sta¢i vam 1-2 rostliny. Nemusite
ani hnojit, postac¢uje mu i chudsi ptda. Je vSak nutné jej pravidelné zalévat, nema rad sucho.

Na podzim i v zimé muzete kaderavek priabézné sklizet odlamovanim listt od spodu. Dorusté vysky
podle odrudy az 100 cm.

Na jare se objevi na kmeni kapusty (v mistech puvodné odlomenych listil) nové jarni listové vyhonky,
které jsou vynikajici a kfupavé.Smeéle je vyuzijte v kuchyni.

V kvétnu rostlina samoziejmé vykvete, ale ani to nam nebrani v neustalém otrhavani listu do nasich
pokrmtl. Je to prosté vytrvald, vydatna a chutné "kapusta".



Dalsi zajimavé informace o kapusté kaderavé, o jeji prospésnosti, zdravotnich benefitech
pro nase télo a oblibenosti kaderavku u celebrit, si prectéte v zajimavém clanku na
WWW.APETITONLINE.CZ pod nazvem KADERAVEK, OBLIBENA ZELENINA CELEBRIT.

Dozvite se 5 zajimavych tipl na nejlepsi kaderavek, jeho zdravotni benefity a dal$i navod k
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