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AEoAsku mA"Avzeme smAsle pA™irovnat k nutriAenimu dynamu. A to v tom nejlep&scaron;im vyznamu. Za pA™imA>A™enot
odmAsni neuvA>A™itelnA> vynikajici chuti. Vyskytuje se v mnoha variantach - AsoAska Aservena, A«oA<ka zelena, A«oA<ka tmav
AeoAska velkozrnna nebo AsoAska A¥iluta. TakA¥se si vybere kaAidy :-)))

Zelena AoAska je UA¥asna, protoA¥e se nemusi namaAeet, drA%i tvar a skvAsle chutna. Ale pA™esto, kdo je citlivAsj&sc
mA A%e ji pA™es noc namoAeit a pA™ed vaA™enim vodu slit. KaA¥dopadnAs je dobré AsoA<ku pA™ed vaA™enim proplach
mirném ohni 15 aA% 20 minut, a i kdyA¥ pA™etahneme, nerozvaA™i se. | po uvaA™eni bude "al dente", tedy na skus. SAT,
ocet Asi citron pA™idavame aA¥% po uvaA™eni, jinak by se vaA™eni zpomalilo.

AEoA«ka zvana Puy pochazi z Francie, je drobnAsj&scaron;i neA¥ klasicka hnA>d& a ma svoji specifickou barvu, tmavAs
zelenou a bA™idliAenA> &scaron;edou, s lehce namodralym mramorovanim, kdyA¥ ji rozpATite, je A%luta. PatA™{ mezi
nejchutnAsj&scaron;i a nejzdravA>j&scaron;i druhy A«oA«ky pravA> pro svoji lahodnA> oA™j{&scaron;kovou a pepA™ovou chuA:
PA™ekvapi svoji nekoneAenou variabilitou.

Unikéatni je i sloA¥eni této AsoA«ky s porovnanim s ostatnimi odrA dami. Puy AsoA«ka spolu s hnA>dou odrA dou obsahuje
vy&scaron;&scaron;i koncentrace dietni viakniny neA¥: jejich pA™ibuzné, tedy vice neA% 31 % s porovnanim s bA>A%nymi 1:
CelkovA> tato vyA3uivna lu&scaron;tA>nina ovlivA"uje cholesterol, ktery pomaha GA«innA> sniA¥ovat. S tim souvisi i zpomaleni ,
Uplné odstranAoni rizika arteriosklerézy, které souAsasnA> pA™ispiva k zachovani nizkého krevniho tlaku. SouAsasnA> je velm
vhodna pro diabetiky. Je vyborna jako teply salat, pA™iloha po indicku Aei s peA«enou zeleninou, sedne k masu i rybam.

Hodi se i jako vyznamny zdroj bilkovin a A¥eleza do rychlé a vydatné polévky. Ideaini potravina, ktera zahA™eje v podzimnich
a zimnich pliskanicich. A proAe se ji A™ika kaviar chudych? Pro svou lahodnou chuA¥, specifickou barvu a drobna
zrnka. Znate nAsjaky zajimavy "AeoAskovy" recept?d@niela
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