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Kvétak jako zdrava jarni zelenina. Pripravte
si z nej zdrave a lehke dobroty, ktere zasyti

Kvétak se da popsat jaké extrémné zdravy druh zeleniny, jez je
vyznamnym zdrojem zivin. Ukryva v sobé totiz unikatni rostlinné
slouceniny, které mohou snizit riziko mnohych onemocnéni. A navic je
skvély pro hubnuti, nebot obsahuje minimum kalorii a pomaha urychlit
metabolismus. Muze nam jesté pomoci zhubnout do plavek.

V ¢eskych domacnostech je jednoznacéné nejoblibenéjsi smazeny kvétak. Rozhodné vsak nejde o
upravu, ve které by nasemu télu jakkoliv prospival. Zkuste si jej tentokrat pripravit jinak. Zdravéji. A
poznejte kvétak jinak nez doposud.



Kvétak je nabity cennymi latkami

Kvétak ma velice nizky obsah kalorii, zaroven ale vysoky obsah vitaminu a mineralnich latek, po
kterych nase télo touzi. Rozhodné stoji za zminku vitamin C, K, B6, kyselina listova, kyselina
pantothenovd, draslik, mangan, horcik a fosfor. A rozhodné nechybi ani vlaknina. Ta zasyti a
pomize ndm i s vyprazdiovanim a ¢iSténim strev. Vldknina ale rovnéz vyzivuje i pratelské bakterie v
nasich strevech. Coz ve vysledku pomaha podporit zdravé traveni a eliminovat zanéty v téle. Jedina
porce kvétdku obsahuje 10 procent nasi denni potreby vlakniny. A pochopitelné jsou pritomny také
antioxidanty. To jsou latky, které chrani nase bunky pred skodlivymi volnymi radikaly a
zanéty. Podobné jako ostatni druhy brukvovité zeleniny, ma i kvétak extrémné vysoky obsah

glukosinolatl (horcicné glykosidy) a isothiokyanéati, tedy dvou skupin antioxidantt, které
prokazatelné zpomaluji rust rakovinnych bunék.

Kvétak jako dokonaly spalovac tuku?

O tom, zZe kvétdk muze znacné pomahat pri hubnuti nemuze byt pochyb. Jednak je to
nizkokaloricka zelenina, tudiz je mozné snist jej hodné, aniz bychom pribrali byt jen jediné deko.
Navic 92 procent kvétaku tvori voda. Také mize ucinné slouzit jako nizkokaloricka nahrazka
vysoce kalorickych potravin, jako je ryze nebo mouka. Diky vysokému obsahu vlakniny zpomaluje
traveni a po jeho snédeni jsme tak na delsi dobu skvéle zasyceni. Budeme-li jist kvétak pri
odtucnovaci ktire pravidelné, muze skutecné pomoci urychlit metabolické procesy v téle
(predevsim diky obsazenému cholinu) a v kone¢ném vysledku muze fungovat podobné jako spalovace
tuku. Kdyz ke “kvétakové dieté” pridate i trochu pohybu, vysledky na sebe nenechaji dlouho ¢ekat.

Kvétak jako nizkosacharidova nahrazka

Diky tomu, Ze je kvétak neuvéritelné vSestrannou zeleninou, mize byt vyuzit i jako ndhrazka
lusténin a obilovin v nasi stravé. Lze jej totiz za né pomérné snadno zameénit, pricCemz obsah
sacharidu v kvétaku je vyrazné niz$i nez pravé v obilovinach ¢i lusténinach. Jako néhrazka se da
vyuzit misto ryze, Ize z néj pripravit tésto na pizzu nebo na tortilly misto klasické mouky a napriklad
v hummusu snadno nahradi cizrnu. Déte si?
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Kvétakova pizza
Prisady:

* 1 stredneé velky kvétak

e 3 vejce

1 1zice oleje

2 1zice Inéného seminka
1 1zicka susené bazalky
Spetka soli

Priprava:

Troubu predehiejeme na 180 stupnu. Kvéték omyjeme, rozdélime na ruzicky a domékka
uvarime. Vodu slijeme a kvétdk v mixéru rozmixujeme, co to jen pujde. Presuneme jej do vétsi misy
a priddme k nému nadrcené Inéné seminko, sul, bazalku, olej i vejce. Dokonale promichame a lzici
ihned zacneme na plech vylozeny pecicim papirem tvorit korpusy. Na né pak muzeme dat napriklad


https://www.spektrumzdravi.cz/zivotni-styl/hubnuti-na-dovolene-dejte-si-nejlepsi-evropska-dietni-jidla-na-hubnuti
https://www.spektrumzdravi.cz/recepty-a-jidlo/lnene-seminko-a-lneny-olej-dokonale-vycisti-telo-musite-s-nimi-ale-spravne-zachazet

rajcatovy protlak ochuceny cesnekem a bylinkami. A dédle pak ingredience dle nasi volby: syr,
zeleninu, Sunku, kureci maso a podobné. Kvétakova pizza se pece cca 25-30 minut. Vytdhnéte,
rozrezte na dily a ihned konzumujte.

Kvétakova ryze
Prisady:

* 1 stredné velky kvétak
* 2 lZice oleje

e 1 cibule

e sul

Priprava:

Kvétak rozebereme na ruzicky, proplachneme je ve vodé a dukladné osusime. Vhodime je do
vykonného mixéru nebo food procesoru a nechame posekat na velikost zhruba pravé zrnek ryze.
V pripadé, Ze nejste majiteli ani jednoho z uvedenych produktt, je mozné kvétak i nahrubo
nastrouhat na struhadle nebo posekat nozem. Nésledné pak v hluboké panvi rozehrejeme olej a
vhodime na néj nadrobno nakrajenou cibuli. Prisypeme kvétak, osolime a michame. Takto je
treba restovat jej alespon 3-4 minuty. Jakmile kvétdk zmékne, odstavime jej a premistime do
vhodné misky. Déle s nim pak jiz nakladame v receptech jako s varenou ryzi.

Kvétakovy hummus
Prisady:

e 1 stredné velky kvétak

2 vétsi mrkve

2 strouzky cesneku

50 g tahini pasty

1 1zicka mletého rimského kminu
Y, 1Zicky uzené papriky

stava z % citronu

e sul

Priprava:

Kvétak rozebereme na ruzicky, mrkev oloupeme a na kousky nakrajime. Oboji promichdme s
trochou oleje. VSe nasypeme je na plech vylozeny pecicim papirem a vlozime do trouby vyhraté na
180 stupnu. Peceme zhruba 45 minut. Zelenina musi byt pri vytahovani z trouby mékka. Pak ji
premistime do vétsi misy a nechame chvili zchladnout. Poté k zeleniné pridame prolisovany
cesnek, citronovou stavu, koreni, sul a tahini pastu. Dame vSe do mixéru a umixujeme
dohladka. Podavame s pecivem nebo se zeleninou jako klasicky hummus.
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