Karotka

Karotka je rana odriida mrkve. Je to dvouleta rostlina z ¢eledi mifikovitych. Z vyZivového
hlediska jde o velmi pfinosnou zeleninu pro svij vysoky obsah karotenu (provitamin A),
ma téz nezanedbatelny obsah vitaminu E (2,6 mg/100 g) a vlakniny (3 g/100g ). Relativni
nevyhodou je vys$$i mnoZstvi sacharidd, a tedy i energetické hodnota ve srovnani's
ostatnimi druhy zeleniny. Idealni spojeni pfedstavuje karotka spole€¢né s Cerstvymi
tvarohovymi syry. Pfitomnost (malého mnozstvi) tuku ze syra podpofi vstiebani karotenu
a jeho pfeménu na vitamin A . V kazdych 100 g je 188 kJ, 0.3 g tuk(l a 9.7 g sacharidu.

Kedluben

Kedluben je rostlina z ¢eledi brukvovitych (Brasicacae). V sou¢asné gastronomii je to
zelenina tak trochu opomijend. Existuje jen malo receptl na jejich Upravu av
restauracich se s nimi témeér nikdy nesetkame. Pfitom jsou z hlediska vyzivy velice
vyhodné. Na 100 g dodavaiji 134 kJ, 0.2g tuk( a 5.8 g sacharidll. Jsou bohaté na vitamin C
natolik, Ze jedna stogramova porce kedlubny pokryje 65% jeho doporucené denni davky.
Ze zdravotniho hlediska stoji za zminku relativné vysoky obsah vldkniny (2.2 g/100 g) a
latky ze skupiny izothyokyanatd, které plsobi vyznamné v prevenci nadorovych
onemocneéni.

Kakao

Kakao je ve formé kakaového prasku Siroce pouzivanou surovinou zejména pfi vyrobé
¢okolad.

Kakao je bohaté na polyfenoly ze skupiny flavanold s mnoha zdravotnimi pfinosy. Mezi
ne patfi snizeni prozanétlivé aktivity organismu a zvySeni inzulinové senzitivity. Mohou
prispivat ke sniZzeni krevniho tlaku (u pacientl s hypertenzi, nikoli normotonickych),
nékteré studie prokazuji téz pozitivni vliv na hladinu cholesterolu v krvi. Musi se vSak
jednat o surovinu Setrné upravenou tak, aby obsah flavanoll zGstal vysoky.

Pozitivni vliv konzumace kakaa, pfipadné ¢okolady na naladu, je vSeobecné znam. Za
timto mechanismem stoji latka tryptofan, ktera se v téle pfemeénuje na serotonin. K tomu
ale jisté pfispiva pfijemny senzoricky prozitek a theobromin, coz je latka podobna
kofeinu.

Prestoze je kakao pomérné energeticky bohaté, mize byt soucasti vyvazené stravy.
Nejjednodussim zplsobem konzumace je ¢okolada, ideadlné alespor se 70% kakaa.
Kvalitni ¢okolada prokazuje pfiznivé ucinky, pokud je konzumovana v mnozstvi 10-25g
denné.



