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PÅ™estoÅ¾e si vÄ›tÅ¡inu jÃ­del pÅ™ipravenÃ½ch z vepÅ™ovÃ©ho masa spojujeme s nÄ›Ä•Ã­m nezdravÃ½m, v pÅ™Ã­padÄ› huspeniny to
pÅ™Ã­padÄ› neplatÃ­. PrÃ¡vÄ› naopak, tohle je pÅ™Ã­mo lÃ©k, a jeÅ¡tÄ› k tomu v mimoÅ™Ã¡dnÄ› chutnÃ©m a voÅˆavÃ©m balenÃ­.
NejvÃ½znamnÄ›jÅ¡Ã­ sloÅ¾kou, kterÃ© vdÄ›Ä•Ã­ za svÃ© lÃ©Ä•ivÃ© ÃºÄ•inky, je kolagen. Tuto bÃ­lkovinu, nazÃ½vanou v kosmetickÃ©m
prÅ¯myslu i bÃ­lkovinou mlÃ¡dÃ­, obsahujÃ­ zejmÃ©na vazivovÃ© tkÃ¡nÄ›, jako jsou kÅ¯Å¾e, chrupavky, Å¡lachy, klouby.
      



 



DalÅ¡Ã­

vÃ½znamnou bÃ­lkovinou pÅ™Ã­tomnou v huspeninÄ› je elastin, kterÃ½ dodÃ¡vÃ¡ nezbytnou

elasticitu tkÃ¡nÃ­m naÅ¡ich vnitÅ™nÃ­ch orgÃ¡nÅ¯ (cÃ©vy, srdce, Å¡lachy). 



 



Kolagen

je nezbytnÃ½ pÅ™edevÅ¡Ã­m ve vyvÃ­jejÃ­cÃ­m se organismu, v dÄ›tstvÃ­ a dospÃ­vÃ¡nÃ­ na

tvorbu kostÃ­, protoÅ¾e vytvÃ¡Å™Ã­ sÃ­Å¥ pro uklÃ¡dÃ¡nÃ­ vÃ¡pnÃ­ku. V dospÄ›losti zase

chrÃ¡nÃ­ klouby pÅ™ed artrÃ³zou, udrÅ¾uje celÃ½ pohybovÃ½ aparÃ¡t v dobrÃ© kondici, je

souÄ•Ã¡stÃ­ kloubnÃ­ch chrupavek, Å¡lach, vazivovÃ½ch tkÃ¡nÃ­, pokoÅ¾ky, kostÃ­, zubÅ¯ a

stÄ›n krevnÃ­ch cÃ©v.



 



DÅ¯leÅ¾itÃ©

je dodÃ¡vat ho tÄ›lu pravidelnÄ› v rÃ¡mci prevence. Pokud jste prÃ¡vÄ› podali vÄ›tÅ¡Ã­

sportovnÃ­ vÃ½kon a nebolÃ­ vÃ¡s nohy, vdÄ›Ä•Ã­te za to dobrÃ©mu stavu chrupavek. Pokud

jsou v poÅ™Ã¡dku, pevnÃ©, hladkÃ© a elastickÃ©, mezi klouby vznikÃ¡ minimÃ¡lnÃ­ tÅ™enÃ­

(jeÅ¡tÄ› menÅ¡Ã­ tÅ™enÃ­ neÅ¾ pÅ™i klouzÃ¡nÃ­ dvou kostek ledu po sobÄ›). StaÄ•Ã­ vÅ¡ak malÃ©

poÅ¡kozenÃ­ a proces zÃ¡huby se odstartuje. Chrupavka se tzaÄ•ne mÄ›nit na jakÃ½si

smirek, devastujÃ­cÃ­ nejen sebe, ale pozdÄ›ji i kloub a svÃ© okolÃ­. Aby k tomu

nedoÅ¡lo, potÅ™ebuje vaÅ¡e tÄ›lo prÃ¡vÄ› dostatek kolagenu.



 



PÅ™ebyteÄ•nÃ½

tuk se usazuje na povrchu huspeniny a je ho tak moÅ¾nÃ© snadno odstranit.



V samotnÃ©m

Ä•istÃ©m aspiku se tuk nenachÃ¡zÃ­ vÅ¯bec. PeÄ•livÃ½m odstranÄ›nÃ­m tuku ze samotnÃ©ho

masa (zejmÃ©na kÅ¯Å¾Ã­) jeÅ¡tÄ› pÅ™ed vaÅ™enÃ­m se navÃ­c dÃ¡ obsah tuku vÃ½znamnÄ› omezit.



 



Ke zdravÃ­

prospÄ›Å¡nÃ½m ÃºÄ•inkÅ¯m huspeniny lze pÅ™iÄ•Ã­st i konzumaci pÅ™Ã­loh - zejmÃ©na cibule,

kÅ™en, kvaÅ¡enÃ© okurky Ä•i kvaÅ¡enÃ© zelÃ­, jsou pÅ™eci dalÅ¡Ã­ zdroje vitamÃ­nÅ¯ a

vitÃ¡lnÃ­ch enzymÅ¯.  



 



 Co budete potÅ™ebovat:



 













2 vepÅ™ovÃ¡ kolena



2 vepÅ™ovÃ© noÅ¾iÄ•ky
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500 g vepÅ™ovÃ½ch kÅ¯Å¾Ã­ (mÅ¯Å¾e bÃ½t, nemusÃ­)



500 g vepÅ™ovÃ© plece



20 zrnÃ­Ä•ek pepÅ™e



10 zrnÃ­Ä•ek novÃ©ho koÅ™enÃ­



2-3 bobkovÃ© listy



4 vÄ›tviÄ•ky Ä•erstvÃ©ho tymiÃ¡nu



2 cibule



8-10 strouÅ¾kÅ¯ Ä•esneku



5 mrkvÃ­



1-2 petrÅ¾ele



polovinu hlÃ­zy celeru



2 vejce uvaÅ™enÃ¡ natvrdo



SÅ¯l, ocet   Dva dny pÅ™ed pÅ™Ã­pravou namoÄ•Ã­me

kolena, kopÃ½tka a kÅ¯Å¾e do silnÃ©ho slanÃ©ho roztoku (voda + sÅ¯l) a uloÅ¾Ã­me do

ledniÄ•ky. Po dvou dnech kousky masa vyjmeme z roztoku a dobÅ™e je omyjeme. DÃ¡me

je do vÄ›tÅ¡Ã­ho (asi pÄ›tilitrovÃ©ho) hrnce a zalijeme Ä•istou studenou vodou. DÃ¡me

vaÅ™it.



(RychlejÅ¡Ã­ cesta: Kolena,

kopyta a kÅ¯Å¾e pÅ™edem nenamÃ¡Ä•Ã­me ve slanÃ©m nÃ¡levu, jen je dobÅ™e oÄ•istÃ­me,

omyjeme a dÃ¡me vaÅ™it.)



 



        Na dochucenÃ­:



 



bÃ­lou cibuli



ocet



kÅ™en



citrÃ³n



mletou Ä•ervenou papriku



kyselÃ© okurky  
 



Do hrnce pak pÅ™idÃ¡me Ä•ernÃ© a

novÃ© koÅ™enÃ­, bobkovÃ© listy a vÄ›tviÄ•ky tymiÃ¡nu. KdyÅ¾ voda zaÄ•ne vÅ™Ã­t, zmÃ­rnÃ­me

plamen. PÅ™idÃ¡me oÄ•iÅ¡tÄ›nÃ© cibule pÅ™ekrojenÃ© na poloviny a oÄ•iÅ¡tÄ›nÃ© strouÅ¾ky

Ä•esneku. OsolÃ­me a pÅ™ikryjeme pokliÄ•kou. Huspeninu na mÃ­rnÃ©m ohni vaÅ™Ã­me

asi dvÄ› hodiny. PrÅ¯bÄ›Å¾nÄ› odstraÅˆujeme tvoÅ™Ã­cÃ­ se pÄ›nu. NemÃ­chÃ¡me. KdyÅ¾ se maso

zaÄ•ne trochu oddÄ›lovat od kosti, pÅ™idÃ¡me umytou vepÅ™ovou plec a omytou

oÄ•iÅ¡tÄ›nou mrkev, petrÅ¾el a celer. DÃ¡le pomalu vaÅ™Ã­me na mÃ­rnÃ©m plameni. V

Ä•Ã¡steÄ•nÄ› zakrytÃ©m hrnci huspeninu vaÅ™Ã­me, dokud se maso zcela neoddÄ›lÃ­ od

kosti, coÅ¾ bude trvat nejmÃ©nÄ› Ä•tyÅ™i hodiny.
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ProtoÅ¾e zeleninu budeme

potÅ™ebovat na servÃ­rovÃ¡nÃ­ huspeniny, nenechÃ¡me ji ÃºplnÄ› rozvaÅ™it. KdyÅ¾ je

uvaÅ™enÃ¡, opatrnÄ› ji vyjmeme a odloÅ¾Ã­me. KdyÅ¾ mÃ¡me pocit, Å¾e je hotovo,

podle chuti huspeninu dosolÃ­me a pÅ™idÃ¡me do nÃ­ pÃ¡r lÅ¾ic octa. Jestli je uÅ¾

dostateÄ•nÄ› hustÃ¡, zjistÃ­me tak, Å¾e si malÃ© mnoÅ¾stvÃ­ odebereme na talÃ­Å™ek a

prsty vyzkouÅ¡Ã­me, zda se lepÃ­. Na talÃ­Å™ku na chladnÃ©m mÃ­stÄ› by mÄ›la za pÃ¡r

minut ztuhnout.  

 



 



UvaÅ™enou zeleninu mezitÃ­m nakrÃ¡jÃ­me

na ÃºhlednÃ© kousky. Maso nechÃ¡me trochu vychladnout a rovnÄ›Å¾ ho nakrÃ¡jÃ­me na

menÅ¡Ã­ kostky. Zeleninu i maso â€“ mÅ¯Å¾eme pÅ™idat i polovinu natvrdo uvaÅ™enÃ©ho

vejce â€“ rozdÄ›lÃ­me do hlubokÃ½ch talÃ­Å™Å¯ nebo misek a zalijeme pÅ™ecedÄ›nou

huspeninou. NechÃ¡me vychladnout a odloÅ¾Ã­me do lednice, aby huspenina dokonale

ztuhla. Po ztuhnutÃ­ pak sejmeme z povrchu tuk, takÅ¾e zÅ¯stane Ä•irÃ½ rosol. Pak ji vyklopÃ­me na mÄ›lkÃ½

talÃ­Å™, ozdobÃ­me koleÄ•ky cibule a petrÅ¾elkou. PodÃ¡vÃ¡me s octem a Ä•erstvÃ½m

chlebem.



 



Kdo mÃ¡ rÃ¡d "dietnÃ­", mÅ¯Å¾e zkusit kuÅ™ecÃ­ sulc. Ingredience jsou

stejnÃ©, aÅ¾ na to, Å¾e mÃ­sto vepÅ™ovÃ©ho kolena se tam dÃ¡ vaÅ™it jedno celÃ© kuÅ™e, jinak

je vÅ¡e stejnÃ© jak v receptu vÃ½Å¡e. Je to rovnÄ›Å¾ super pochoutka, kterÃ¡ nemÃ¡

konkurenci!    jÃ©je, moc se na sulc tÄ›Å¡Ã­m, taky si dÃ¡te?
ANDREA  
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