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Kapusta je listova zelenina velmi bohata na rAzné A%iviny. Stale se pA™ichazi na nové poznatky o jejim blahodarném
vlivu na nd&scaron; organismus. V&scaron;echny jeji druhy jsou bohaté na vlakninu, udrA%auji tak v pA™iznivém stavu
na&scaron; travici systém. Kapusta obsahuje vitamin C, vitaminy skupiny B, vitamin E a K. Je v ni také draslik, vapnik,
hoA™Aeik, A¥selezo, fosfor, selen a kyselina listova.

Zejména kadeA™ava kapusta obsahuje hodnA> karotenA™. Kdo ma potiA¥ze s A¥aludkem, jatry nebo ho trapi stA™evni pot
by pojidat pravA> kapustu; ta navic i pA™iznivA> pA sobi pA™i sniA¥ovani cholesterolu. A vezmeme-li v Gvahu i zvy&scaron;ov
celkové imunity a hojeni ekzémA™a jinych koA¥nich potiA¥4i, coA¥s se také kapustA> pA™iAsit4, je urA«itA> mnoho dAvodA™, p
zeleninAs> nevyhybat.

A tady je hned jeden prima recept, tentokrate na

KAPUSTOVE ROLKY

Do vaA™ici vody dam vaA™it tolik kapustovych listA™, kolik mam stravnikA™, vaA™im 5 aA% 8 min., pak je vyndam cednike
ochladim studenou vodou, rozloA%im si je na prkénko, paliAskou na maso rozklepu A¥sebra (to proto, aby se Iépe rolovaly).
PoloA¥%im pak vA¥%dy na list platek eidamu, na nAsj platek &scaron;unky (mA A%e byt i &scaron;unkovy salam), na stranach
pA™eloA¥4im asi tak 2 cm listu smAsrem dovnitA™ a potom jen sroluji - od &scaron;piA«ky smAsrem k rozklepanému A¥sebru.

Klasicky obalim v trojobalu (mouka, vejce, strouhanka), a osmaA¥im do rA"A¥zova.

V IétA> podavam s bramborem a rAznymi salaty, v zimA> s tatarskou omaAskou.

V&scaron;em dobrou chuA¥ a hodnA> zdravipA™eje VASRA
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