Kudlanka

HUSPENINA AGEILI SULC - LA%K, KTERAs SI UVAA'TE

StA™eda, 27 listopad 2019

PA™estoA¥se si vAstAjinu jA-del pA™ipravenAlsch z vepA™ovA©ho masa spojujeme s nA>A«A-m nezdravAYzm, v pA™A-padA
pA™A-padA> neplatA-. PrAjvA> naopak, tohle je pA™A-mo IAGK, a jeAjtA> k tomu v mimoA™A dnA> chutnA©m a voA“avA©m k
NejvAvsznamnAs>jAiA- sloA¥skou, kterA© vdA>AsA- za svA© IACA«ivA© A°Asinky, je kolagen. Tuto bA-lIkovinu, nazAYsvanou v ko
prA myslu i bA-lkovinou mIAjdA-, obsahujA- zejmA©na vazivovA© tkAjnAs, jako jsou kA A¥e, chrupavky, Ajlachy, klouby.

DalA;A-
vAvzznamnou bA-lkovinou pA™A-tomnou v huspeninA> je elastin, kterAvz dodAjvAj nezbytnou
elasticitu tkAjnA-m naAjich vnitA™nA-ch orgAjnA™ (cA©vy, srdce, Ajlachy).

Kolagen

je nezbytnAv: pA™edevAjA-m ve vyvA-jejA-cA-m se organismu, v dAststvA- a dospA-vAinA- na
tvorbu kostA-, protoA¥se vytvAjA™A- sA-A¥ pro uklAjdAinA- vAjpnA-ku. V dospAslosti zase
chrAjnA- klouby pA™ed artrA3zou, udrA%auje celA¥: pohybovAY: aparAijt v dobrA© kondici, je
souAeAjstA- kloubnA-ch chrupavek, Ajlach, vazivovAvsch tkAinA-, pokoA¥iky, kostA-, zubA™a
stA>n krevnA-ch cAOv.

DATeA%:itA©

je dodAjvat ho tAslu pravidelnA> v rAjmci prevence. Pokud jste prAjvA> podali vA>tA;jA-

sportovnA- vA¥skon a nebolA- vAijs nohy, vdA>A«A-te za to dobrA©mu stavu chrupavek. Pokud

jsou v poA™A;dku, pevnA®©, hladkA® a elastickA©, mezi klouby vznikAj minimAjlInA- tA™enA-
(jleAjtA> menAjA- tA™enA- neA¥: pA™i klouzAinA- dvou kostek ledu po sobA>). StaAsA- vAjak malA©
poAikozenA- a proces zAjhuby se odstartuje. Chrupavka se tzaAene mAsnit na jakAvssi

smirek, devastujA-cA- nejen sebe, ale pOZdA>jI i kloub a svA© okolA-. Aby k tomu

nedoAijlo, potA™ebuje vaAje tAslo prAjvA> dostatek kolagenu.

PA™ebyteAsnAls )
tuk se usazuje na povrchu huspeniny a je ho tak moA¥:nA®© snadno odstranit.

V samotnA©m

AsistAOm aspiku se tuk ngnachAiz/:\— vAbec. Pe/-'\-livgl/zm odstra}nAmNA—m tuku ze sarpotnA@ho
masa (zejmA©na kA" A¥A-) jeAjtA> pA™ed vaA™enA-m se navA-c dAj obsah tuku vA¥%znamnAs> omezit.

Ke zdravA-

prospA>AinAvzm A°A«inkA'm huspeniny Ize pA™iAsA-st i konzumaci pA™A-Ioh - zejmA©na cibule,
kA™en, kvaAjenA© okurky Asi kvaAjenA®© zelA-, jsou pA™eci dalAjA- zdroje vitamA-nA~a
vitAjInA-ch enzymA™

Co budete potA™ebovat:

2 vepA™ovA| kolena

2 vepA™ovA© noAsiAky
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500 g vepA™ovAvsch kKA AZA- (mA A%.e bAYst, nemusA-)
500 g vepA™ovA®© plece

20 zrnA-Asek pepA™e

10 zrnA-Asek novA©ho koA™enA-

2-3 bobkovA® listy

4 vAstviAeky AeerstvA©ho tymiAijnu

2 cibule

8-10 strouA¥:kA~ Aeesneku

5 mrkvA-

1-2 petrA¥.ele

polovinu hlA-zy celeru

2 vejce uvaA™enA| natvrdo

SAT, ocet Dva dny pA™ed pA™A-pravou namoAsA-me
kolena, kopA¥stka a kA"A¥e do silnA©ho slanA©ho roztoku (voda + sAT) a uloA¥%A-me do

ledniAsky. Po dvou dnech kousky masa vyjmeme z roztoku a dobA™e je omyjeme. DAjme

je do vAstAjA-ho (asi pAstilitrovA©ho) hrnce a zalijeme Asistou studenou vodou. DAjme
vaA™it,

(RychlejAjA- cesta: Kolena, o ) ) o
kopyta a kA"A%e pA™edem nenamAjAsA-me ve slanA©m nAjlevu, jen je dobA™e oAsistA-me,
omyjeme a dAjme vaA™it.)

Na dochucenA-:

bA-lou cibuli

ocet

kA™en

citrA3n

mletou Aeervenou papriku

kyselA© okurky

Do hrnce pak pA™idAjme AsernA© a

novA© koA™enA-, bobkovA® listy a vAs>tviAsky tymiAinu. KdyA¥%: voda zaAsne vA™A-t, zmA-rnA-me
plamen. PA™idAime oAsiAjtA>nA© cibule pA™ekrojenA© na poloviny a 0AiAjtA>nA© strouA¥iky
Aeesneku. OsolA-me a pA™ikryjeme pokliAskou. Huspeninu na mA-rA©m ohni vaA™A-me

asi dvA> hodiny. PrA bA>A%nA> odstraA”ujeme tvoA™A-cA- se pA>nu. NemA-chAjme. KdyA¥%: se maso
zaAene trochu oddAslovat od kosti, pA™idAjme umytou vepA™ovou plec a omytou

oAsiAjtA>nou mrkev, petrA¥.el a celer. DAjle pomalu vaA™A-me na mA-rnA©m plameni. V
AeAjsteAenA> zakrytA©m hrnci huspeninu vaA™A-me, dokud se maso zcela neoddA>IA- od

kosti, coA¥% bude trvat nejmA©nA> AstyA™i hodiny.
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ProtoA¥.e zeleninu budeme

potA™ebovat na servA-rovAjnA- huspeniny, nenechAjme ji A°pInA> rozvaA™it. KdyA¥s je
uvaA™enAj, opatrnAs ji vyjmeme a odloA¥A-me. KdyA¥: mAjme pocit, A¥%e je hotovo,
podle chuti huspeninu dosolA-me a pA™idAjme do nA- pAjr IA%ic octa. Jestli je uA%4
dostateAsnA> hustA|, zjistA-me tak, A¥e si malA© mnoA¥istvA- odebereme na talA-A™ek a
prsty vyzkouAjA-me, zda se lepA-. Na talA-A™ku na chladnA©m mA-stA> by mAsla za pAijr
minut ztuhnout.

UvaA™enou zeleninu mezitA-m nakrAjjA-me

na A°hlednA®© kousky. Maso nechAjme trochu vychladnout a rovnA>A¥%: ho nakrAjjA-me na

menAjA- kostky. Zeleninu i maso 4€* mA"A¥%eme pA™idat i polovinu natvrdo uvaA™enA©ho

vejce &€" rozdA>IA-me do hlubokAYsch talA-A™A " nebo misek a zalijeme pA™ecedA>nou

huspeninou. NechAjme vychladnout a odloA%A-me do lednice, aby huspenina dokonale

ztuhla. Po ztuhnutA- pak sejmeme z povrchu tuk, takA¥%e zA stane AsirA% rosol. Pak ji vyklopA-me na mAs>IkAvs
talA-A™, ozdobA-me koleAsky cibule a petrA¥elkou. PodAjvAjme s octem a AeerstvAlzm

chlebem.

Kdo mA;j rAjd "dietnA-", mA A¥%e zkusit kuA™ecA- sulc. Ingredience jsou

stejnA©, aA¥ na to, Ave mA-sto vepA™ovA©ho kolena se tam dAj vaA™it jedno celA© kuA™e, jinak
je VAje stejnA®© jak v receptu vAY2Ae. Je to rovnA>A¥: super pochoutka, kterAj nemA;

konkurenci!  jA©je, moc se na sulc tA>AjA-m, taky si dAjte?

ANDREA
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