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Kruti maso

Nejvice télu prospésnych latek se nachazi v podkozi Ruzné éasti kraty
maji ruzné vyzivové hodnoty. Nejvétsi podil masa na kraté predstavuiji
prsa,...
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Kruti maso a zdravi
Nejvice télu prospésnych latek se nachazi v podkozi
Ruzné ¢asti krity maji rizné vyzivové hodnoty. Nejvétsi podil masa na kruté predstavuji prsa, ktera

maji vyvazeny pomér bilkovin a tuku. Po odstranéni kize se z krutich prsou stane idealni dietni
potravina, jelikoz vétsina tuku se uklada pravé v a tésné pod kuzi.



 V tukovych bunkach se nachazi kyselina listova, ktera ovliviiuje hladinu oxidu dusnatého v
téle, coz pusobi na lepsi pruchodnost cév, rychlejsi regeneraci svala a vétsi vykonnost pri
zatézi.

e Zinek, ktery kruti maso obsahuje, méa blahodarny vliv na fyzicky vyvoj dospivajicich,
podporuje rust, imunitni systém a potenci.

o Kruti maso také, diky vitaminu B, ptsobi kladné na nervovou soustavu a zrychluje
metabolismus.

* Vysoky obsah Zeleza v kritim masu je prevenci proti chudokrevnosti.

o Konzumace kruty muze zlepsit kvalitu kosti, zejména diky obsazeném vapniku.

 Kromé nasycenych mastnych kyselin se v krutim masu vyskytuji i nenasycené mastné
kyseliny, které télu prospivaji 1épe.

Zajimavosti o krutim mase

 Kruta mé vys$i mnozstvi drasliku nez sodiku, osolenim se tento pomér zméni, doporucuje se
krutu prili$ nesolit.

» S mnozstvim sodiku, které télo nezvladne zpracovat, odchazi z organismu i vapnik, coz
mize vést az k ridnuti kosti.

« Kvuli velké poptavce po mase se vySlechtila tzv. Sirokoprsa kruta, u niz prsni sval tvori az
jednu tretinu celkové hmotnosti.

 Na krutach se nachazi az devét druht masa, od prsou, stehen, krku, po malé dvé kulicky
svaloviny pod pateri, které se povazuji za gurmanskou specialitu.

* Sporadani porce kritiho masa muze mit uspavajici ucinky, diky obsazenému tryptofanu
méniciho se v téle na serotonin, ktery 1é¢i poruchy spanku.

« Ve stredovéku krita predstavovala velmi oblibené jidlo, na svatbé Viléma z Rozmberka se
kromé jiného sporadalo az 450 kusu této drubeze

e Pro vyraznéjsi chut a Stavnatost kratich prsou, zvolte nalozeni do marinady.

 Nejdietnéjsi ¢asti kruty jsou prsa bez kiize, ostatni ¢asti pecte na mrizce, prebytecny tuk z
nich okape



