COCKA BELUGA

Cernéa ¢ocka svymi drobnymi zrnky i barvou p¥ipomina kavidr, ¢imz si zaslouzila i své jméno. Navic je

to lusténina vskutku luxusni, protoze ma jemnou ofiskovou chut a perfektni nutri¢ni profil. K nam se
dovazi z Kanady.

,Cerna ¢ocka Beluga patfi mezi potraviny s vysokou nutri¢ni hodnotou. M3 spoustu vldkniny a jeji
cerny pigment obsahuje antioxidanty, které se nachazeji ve velké mite v bobulovém ovoci (napftiklad
v borlvkach a ostruZinach). Je také dobrym zdrojem vitamina B a mineralli (napfiklad Zeleza a
horciku)”

Antioxidanty chrani buriky pred volnymi radikaly a hraji roli v prevenci kardiovaskularnich
onemocnéni a nékterych druhl rakoviny a pfed starnutim obecné.

Bilkoviny jsou duleZité pro rist a obnovu organismu, vlaknina snizuje cholesterol a vyrovnava
hladinu cukru v krvi, ¢imz zamezuje vykyvim glykémie po jidle. Jeji dostatecna konzumace pomaha
prechazet kardiovaskuldrnim onemocnénim. Obecné v Ceské republice konzumujeme mensi
mnozstvi vlakniny, neZ se doporucuje. 100 g ¢erné ¢ocky pokryje vasi denni potiebu vlakniny

z poloviny.

JAK SE PRIPRAVUJE?

Na rozdil od ostatnich lusténin, Belugu neni nutné pred pfipravou namacet. Je drobnéjsi a po uvareni
dobfe zachovava tvar. Vafi se v neosolené vodé zhruba 25 — 30 minut.

Skvéle se hodi do salat(, k rybé, vyborné chutna s kofenovou zeleninou. Jeji jemnou chut mizete
doplnit olejem z vlasskych ofechi, sezamovym nebo balsamico octem s kapkou hofcice. Vyborné
bude chutnat i v pomazankach.



