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ÄŒoÄ•ku mÅ¯Å¾eme smÄ›le pÅ™irovnat k nutriÄ•nímu  dynamu. A to  v tom nejlep&scaron;ím významu. Za pÅ™imÄ›Å™enou cenu se vám
odmÄ›ní neuvÄ›Å™itelnÄ› vynikající chutí. Vyskytuje se v mnoha variantách - Ä•oÄ•ka Ä•ervená, Ä•oÄ•ka zelená, Ä•oÄ•ka tmavozelená,
Ä•oÄ•ka velkozrnná nebo Ä•oÄ•ka Å¾lutá. TakÅ¾e si vybere kaÅ¾dý :-)))

 

 

 

 

       Zelená Ä•oÄ•ka je úÅ¾asná, protoÅ¾e se nemusí namáÄ•et, drÅ¾í tvar a skvÄ›le  chutná. Ale pÅ™esto, kdo je citlivÄ›j&scaron;í,
mÅ¯Å¾e ji pÅ™es noc namoÄ•it a pÅ™ed vaÅ™ením vodu  slít. KaÅ¾dopádnÄ› je dobré Ä•oÄ•ku pÅ™ed vaÅ™ením propláchnout. VaÅ™í se na 
mírném ohni 15 aÅ¾ 20 minut,  a i kdyÅ¾ pÅ™etáhneme, nerozvaÅ™í se. I po uvaÅ™ení bude "al dente", tedy  na skus. SÅ¯l, koÅ™ení,
ocet Ä•i citrón pÅ™idáváme aÅ¾ po uvaÅ™ení, jinak by  se vaÅ™ení zpomalilo.

 

  

 

 

 

      ÄŒoÄ•ka zvaná Puy pochází z Francie, je drobnÄ›j&scaron;í neÅ¾ klasická  hnÄ›dá a má svoji specifickou barvu, tmavÄ›
zelenou a bÅ™idliÄ•nÄ› &scaron;edou,  s lehce namodralým mramorováním, kdyÅ¾ ji rozpÅ¯líte, je Å¾lutá. PatÅ™í  mezi
nejchutnÄ›j&scaron;í a nejzdravÄ›j&scaron;í druhy Ä•oÄ•ky právÄ› pro svoji lahodnÄ›  oÅ™í&scaron;kovou a pepÅ™ovou chuÅ¥.
PÅ™ekvapí svojí nekoneÄ•nou variabilitou. 				 

 

  

 

 

      Unikátní je i sloÅ¾ení této Ä•oÄ•ky s porovnáním s ostatními  odrÅ¯dami. Puy Ä•oÄ•ka spolu s hnÄ›dou odrÅ¯dou obsahuje
vy&scaron;&scaron;í koncentrace  dietní vlákniny neÅ¾ jejich pÅ™íbuzné, tedy více neÅ¾ 31 % s porovnáním s  bÄ›Å¾nými 11 %.
CelkovÄ› tato výÅ¾ivná lu&scaron;tÄ›nina ovlivÅˆuje cholesterol,  který pomáhá úÄ•innÄ› sniÅ¾ovat. S tím souvisí i zpomalení Ä•i
úplné  odstranÄ›ní rizika arteriosklerózy, které souÄ•asnÄ› pÅ™ispívá k zachování  nízkého krevního tlaku. SouÄ•asnÄ› je velmi
vhodná pro diabetiky. Je výborná jako teplý salát, pÅ™íloha po indicku Ä•i s peÄ•enou zeleninou,  sedne k masu i rybám.      
Hodí se i  jako významný zdroj bílkovin a Å¾eleza do rychlé a vydatné polévky. Ideální potravina, která zahÅ™eje v podzimních
a zimních plískanicích. A proÄ• se jí Å™íká kaviár chudých? Pro svou lahodnou chuÅ¥, specifickou barvu a drobná
zrnka.   Znáte nÄ›jaký zajímavý  "Ä•oÄ•kový" recept?d@niela    
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