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Cerveni ¢ocka

Cerveni ¢ocka, hlavné ta loupana, se miize stit velmi
jednoduse skvélou a zdravou soudasti jidelnicku celé
vasi rodiny. M4 vSechny piednosti — patii k lusténinam,
coz jsou zdravi prospésné potraviny, na které ¢asto
zapominame. Oproti jinym lusténinim se velmi snadno
vafi a neni ji tfeba macet. Je nejlépe stravitelnou
lusténinou, a proto ji mizete dat i détem.

Nejvice ¢ocky se ji tradi¢né v Indii, kde se péstuje vice
nez 50 druhii nejriznéjsich barev a velikosti a vafi se

z ni nejéastéji tzv. dhal, tedy kofenéna ¢ockova kase.

V historii se nizory na ¢ocku stiidaly, ale podle dnesnich
znalosti je pravidelna konzumace ¢ocky, stejné jako
i ostatnich lusténin, jednoznacné doporucovina. Pro

zajimavost —uz fimsky piirodovédec Plinius predepisoval

cockovou polévku na uklidnéni. Svata Hildegarda ji naopak

spise zavrhovala, Ondiej Mattioli také, ale doporucoval ji
prilécbé zenskych obtizi. Lékati v 18. stoleti ji predepisovali

détem, které onemocnély spalnickami nebo nestovicemi,

a pomoci ¢ocky uvarené ve vodé se vyhanély z téla skrkavky.
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Co obsahuje

~ Cocka je plnd rostlinnych bilkovin a vlakniny.
M4 mnoho vitamint skupiny B a kyseliny listové.

~ Z minerélnich litek je v ¢occe zastoupen draslik,
fosfor, hoi¢ik a vipnik. Obsahuje i mnoho Zeleza
a tim podporuje krvetvorbu (viz Dobri rada).

Co dokaze

~ Pomihi pfi odtuéiovacich karach.
~ Je vhodnad pfi chudokrevnosti a pfi problémech
se zvySenym cholesterolem.
~ Reguluje funkci stiev a je skvélou prevenci proti zdcpé.
~ Je idedlni potravinou pro nemocné cukrovkou, protoze
snizuje obsah cukru v krvi.

Pohledem ¢inské dietetiky

Cocka podporuje krevni obéh a prospivé srdci.
Energeticky zvysuje vitalitu ledvin a podporuje moceni.

Kdo by si na ni mél dat pozor

V omezeném mnozstvi by ¢ocku (stejné jako i dalsi
lusténiny) méli jist lidé nemocni dnou a revmatismem
a v§ichni s velmi slabym zaZivinim.
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Vitamin C vyznamné zvysuje vyuzitelnost zeleza
z potravin piijimanych spolu s nim. Proto kdyz na
zavér po dovafeni cocky pfidate par kapek citrénu
nebo jidlo posypete zelenymi bylinkami a natémi, pak
v nich obsazeny vitamin C usnadni vstfebavini zeleza

do organismu.

U nas doma se Cervend loupand ¢ocka stala spolu

s cizrnou nejpouzivanéjsi lusténinou. Vytvaii kasovitou
strukturu, takZe vyborné zahustuje polévky, skvéla je
kofenénd se zeleninou nebo se hodi i na pomazénky.
Neni nutné ji viibec pfedem mécet a je uvafend cca za
15 minut.

Cocku cervenou neloupanou je lepsi macet (staci
kratce, cca 2 hodiny), vodu slit a mizete ji pouzit pii
vafeni obdobné jako hnédou cocku. Hodji se také na
naklicovéni (loupana by vam nevykli¢ila). Je uvafend
za cca 15-20 minut.

V Cunninghamové encyklopedii o magické sile
potravin se tvrdi, Ze cocka pomahd vnést do Zivota
§tésti a pokoj a je skvélym prostiedkem proti
neurézam, depresim a stresim. Ur¢ité zndte povéry,
které spojuji ¢ocku v jidle na Velky pitek nebo pfi
§tédrovecerni ¢i novoroéni tabuli s celoro¢nim pfilivem
penéz! Neni diivod to nevyzkouset!
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CO NAJDETEV OBCHODECH

» U nds muzete koupit bézné zndmou hnédou
¢ocku, ale dnes uz i drobnou zelenou ¢ocku,
kterd si i po uvafeni jako jedna z mala zachova
svUj tvar, a je proto skvéla do salatd (www.
countrylife.cz). \/ biokvalité nejcastéji narazite
na Cervenou ¢ocku loupanou nebo neloupanou.

« Cervenou ¢ocku koupite Uplné bézné v biopro-
dejnach, v Bille, v dm drogeriich. Ja ji pouzivam
nejcastéji.

« Pokud vyberete ¢ocku v biokvalité, méné zati-
Zite télo cizorodymi ldtkami, protoze bio¢ocka
nebyla béhem péstovani osetfovana chemicky-
mi postfiky a hnojivy.

« Zkuste také bio polotovary z ¢ocky: Bulgur
s Cervenou ¢ockou spole¢nosti PRO-BIO
(www.bioweb.cz) nebo pfirodni polévku
z Cervené ¢ocky a jecnych vlocek spole¢nosti
Hopi www.hopipolevky.cz.

« Ve vybranych prodejnach v Praze a v Brné se daji
koupit vyborné Cerstvé pomazanky z jahel, cer-
vené Cocky a zeleniny (www.laksmanna.cz).

RECEPTYV BIOABECEDARI

324 Zeleninova polévka z Eervené ocky

330 Dyiiovo-éockovi polévka

354 Pomazinka z Cervené cocky




