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Kedlubna na taliri: Netradicni nedelni obed

Kedlubna patfi mezi tradic¢ni zimni zeleninu. Pro nase télo je tedy pravé v
tento cas velmi prospésna. Méli bychom ji proto do jidelnicku zarazovat
rozhodné castéji. A nebojte se ani tepelné upravy kedlubny, budete
prekvapeni, jak mize byt lahodna.

Kedlubna je zelenina doslova nabitd cennymi latkami. Za zminku rozhodné stoji vitamin C, vitamin
K a cela skala vitamina skupiny B. Co se mineralnich latek tyce, zde nechybi vapnik, horcik,
fosfor, zelezo, jod, zinek, selen nebo sira. Mimochodem, co se vapniku tyCe, tak v mnohem vétsi mire
jej obsahuji listy nez bulvy. A prave listy jsou tedy také vhodné ke konzumaci.

Kedlubna a jeji zdravotni benefity

Diky vySe zminénému koktejlu cennych latek je nemozné pochybovat o blahodarnych prinesech
kedlubny na nase télo. Kedlubna totiz umi skvéle stimulovat imunitni systém, chrani nase télo pred
nevitanymi hosty (bakterie, viry, plisné...), preventivné plsobi proti rakoviné, podporuje ¢innost



zazivaciho ustroji, pomuze pri zacpé, Cisti cévy a reguluje hormonalni systém. Mimo to je to i
prevence proti nasledkam stresu, ti$i nervovy systém a zlepSuje kvalitu vlasu i pokozky.

Kedlubna v kuchyni, nejen na nedélni obéd

Jestlize chceme, aby kedlubna méla skutecné pozitivni vliv na nase zdravi, je treba konzumovat ji
pravidelné. Tedy alespon 3-4x tydné ve vétSim mnozstvi. A pochopitelné dlouhodobé. Kedlubna se
nastésti hodi i pro tepelnou Upravu a tak pokrm, které z ni mizeme prichystat, je celd spousta. Da
se varit, mizeme pripravit napriklad kedlubnové zeli nebo tenké platky pouzit misto lasagni,
nejlépe s masovou néaplni. Platky muzeme smazit i v tésticku nebo velmi tenké platky upéct v
troubé s korenim misto bramburku. Kedlubna je skvéla je i jako soucast ragu, Cili duseny s
veprovym nebo hovézim masem, mrkvi a bramborem na cibuli a ¢esneku. Perfektné pasuje i do
pickles (kvasené zeleniny), bud ve smési s dalsi zeleninou, nebo i samotné jen s koprem a cibuli.

Kedlubna na nedélni obéd: DusSené kedlubny

Vynikajici nedélni obéd, ktery je hotovy doslova za chvili. A navic i zdravy. Dusené kedlubny muzete
pripravit i pro vegetariany. Zalezi jen na vas, co k duSenym kedlubnam pridate jako prilohu.

Dusené kedlubny - recept

Kedlubna na nedeéelni obed: Kedlubnové zeli
Prisady:

¢ 10x kedlubna
2 cibule
olivovy olej

e stl

e kmin

Priprava:

Kedlubna se musi nejprve nastrouhat na nudlicky, vyuzit k tomu muaZete bud hrubsi struhadlo
nebo spiralizér. Cibuli nakrajime nadrobno a osmahneme na oleji. Priddme k ni kedlubny a
promichame. Pridame stl, pepr a kmin a dusime témér domékka. Pokud je tfeba, mizeme trosku
podlit vodou. Priloha pro nedélni obéd bude hotova velmi rychle.

]

Kedlubna na nedélni obéd: Kedlubnova polévka

Pokud si potrpite na polévky, pak rozhodné vyzkousejte polévku z kedlubny. Je zdrava, jemna a
bajecné chutnd! Hodi se nejen na nedélni obéd, ale i na lehkou veceri.

Kedlubnova polévka - recept

Kedlubna na nedélni obéd: Kedlubnova omacka

Prisady:


https://www.spektrumzdravi.cz/lecive-potraviny/kedlubna
https://www.spektrumzdravi.cz/recepty/recepty-dusene-kedlubny
https://www.spektrumzdravi.cz/recepty/recepty-kedlubnova-polevka

2x kedlubna

kelimek smetany na vareni (10 nebo 12 %)
Y, 1zicky cukru

Spetka soli

1 1zicka octa

1 1zicka worchestrové omacky

1 1zicka mouky

Priprava:

Kedlubny nejprve ocistime, oloupeme a dame je varit do mensiho hrnce s trochou osolené vody.
Varime cca ¢tvrt hodiny. Jakmile bude kedlubna mékkna, pridéme smetanu, ve které jsme rozmichali
1zicku mouky. Dukladné provarime. Nakonec pridame cukr, stl, ocet a worchestrovou omécku.
Promichdme a pripadné jesté dochutime. Kedlubnova omacka na nedélni obéd se podava idealné s
knedlikem a veprovou peceni.

Kedlubna na nedélni obéd: Kedlubnovy salat

Jako priloha na nedélni obéd je kedlubna v této verzi naprosto neodolatelna. Hodi se ke kazdému
jidlu a rozhodné vas nadchne. Pripadné si i tento salat mizete prichystat jako lehkou veceri. Nejlépe
chutna s cerstvym pecivem.

Kedlubnovy salat - recept
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https://www.spektrumzdravi.cz/recepty/recepty-kedlubnovy-salat
https://www.spektrumzdravi.cz/monika-polednikova

