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Kapusta je listová zelenina velmi bohatá na rÅ¯zné Å¾iviny. Stále se pÅ™ichází na nové poznatky o jejím blahodárném
vlivu na ná&scaron; organismus. V&scaron;echny její druhy jsou bohaté na vlákninu, udrÅ¾ují tak v pÅ™íznivém stavu
ná&scaron; trávicí systém. Kapusta obsahuje vitamin C, vitaminy skupiny B, vitamin E a K. Je v ní také draslík, vápník,
hoÅ™Ä•ík, Å¾elezo, fosfor, selen a kyselina listová. 

 

 

 

      Zejména kadeÅ™avá kapusta obsahuje hodnÄ› karotenÅ¯. Kdo má potíÅ¾e s Å¾aludkem, játry nebo ho trápí stÅ™evní potíÅ¾e, mÄ›l
by pojídat právÄ› kapustu; ta navíc i pÅ™íznivÄ› pÅ¯sobí pÅ™i sniÅ¾ování cholesterolu. A vezmeme-li v úvahu i zvy&scaron;ování
celkové imunity a hojení ekzémÅ¯ a jiných koÅ¾ních potíÅ¾í, coÅ¾ se také kapustÄ› pÅ™iÄ•ítá, je urÄ•itÄ› mnoho dÅ¯vodÅ¯, proÄ• se této
zeleninÄ› nevyhýbat.

 

 

 

     A tady je hned jeden prima recept, tentokráte na 

 

KAPUSTOVÉ ROLKY

       Do vaÅ™ící vody dám vaÅ™it tolik kapustových listÅ¯, kolik mám strávníkÅ¯, vaÅ™ím 5 aÅ¾ 8 min., pak je vyndám cedníkem,
ochladím studenou vodou, rozloÅ¾ím si  je na prkénko, paliÄ•kou na maso rozklepu Å¾ebra (to proto, aby se lépe rolovaly).
PoloÅ¾ím pak vÅ¾dy na list plátek eidamu, na nÄ›j plátek &scaron;unky (mÅ¯Å¾e být i &scaron;unkový salám), na stranách
pÅ™eloÅ¾ím asi tak 2 cm listu smÄ›rem dovnitÅ™ a potom jen sroluji  - od &scaron;piÄ•ky smÄ›rem k rozklepanému Å¾ebru.

 

     Klasicky obalím v trojobalu (mouka, vejce, strouhanka), a osmaÅ¾ím do rÅ¯Å¾ova. 

 

     V létÄ› podávám s bramborem a rÅ¯znými saláty, v zimÄ› s tatarskou omáÄ•kou.

 

 V&scaron;em dobrou chuÅ¥ a hodnÄ› zdravípÅ™eje VÄšRA
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