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( Kopřivy k jaru patří

Kopřivy pálí – málokdo tuto skutečnost někdy neokusil na vlastním těle. Jemné chloupky na povrchu listů kopřiv jsou ve skutečnosti malé jehličky, které se zapichují do kůže, ulamují se a pálí. Oblíbená věta našich blízkých „nic si z toho nedělej, alespoň nebudeš mít revma“ ve chvíli, kdy postižené místo kůže svědí a osypává se pupínky, moc nepomáhá. Co je na tom ale pravdy? Je kopřiva jen plevel, nebo nám může být nějak užitečná?

Kopřiva se využívá v přírodním léčitelství, v kosmetice, ale je také vhodným doplňkem v kuchyni.

Listy mladých kopřiv obsahují železo, draslík a další minerály, jsou bohaté na vitamín C, karotenoidy a flavonoidy. Čaje z kopřiv jsou doporučovány pro své čistící a diuretické (odvodňovací) účinky: pomáhají močí odvádět nadbytečné tekutiny z organizmu, a tím i vyplavovat odpadní látky z těla. To je výhodné při prevenci zánětu močových cest. Díky flavonoidům pomáhají kopřivy zmírňovat projevy alergií. Čaj z kopřiv může být také použit k přípravě obkladů na tišení bolesti zanícených kloubů (např. při dně). Při prostatických obtížích může zase pomoci výluh z kořene kopřivy. 

Mladé kopřivové listy jsou výborné jakou součást salátů, použít je můžeme místo listového salátu, či jimi doplnit další pokrmy. Chcete-li tipy, jak kopřivy v kuchyni použít, najdete je na http://www.flora.cz/recepty.php?sekce=jarni. 

( Beránek je tradice

Beránek k Velikonocům neodmyslitelně patří nejen jako sladká ozdoba velikonočního stolu. Velmi chutná a tradiční velikonoční jídla jsou i z jehněčího masa (masa mladých ovcí a beranů). Beránka – jednoho ze symbolů Velikonoc - si tak můžeme dopřát na několik možných způsobů:

Pečené jehněčí

Tradiční jehněčí kýta se u nás těší velké oblibě. Maso je možné upéci „jen tak“, s přídavkem vhodného tuku (např. Flora na smažení) nebo výraznou chuť jehněčího masa podpořit bylinkami a kořením, ve kterých maso nakládáme. Bylinky přidáváme i přímo při pečení. Vhodný je například rozmarýn, fenykl, doplnit můžeme také zeleninou (jarní cibulky, česnek, paprika apod.). 

Moučník a là beránek 

Sladkého beránka lze upéci různými způsoby. Někdo má rád těsto třené, jiný tvarohové. Beránka je však možné připravit i netradičně. Záleží nejen na chuti, ale také na dietě, kterou drží případní konzumenti takového velikonočního moučníku. Při některých dietách (např. redukční, diabetické a nízkocholesterolové) je třeba hlídat nejen cukr, ale také tuk a celkovou energii. Vhodnou variantou při hubnutí je upéct lehčí (např. piškotové) těsto. Při nízkocholesterolové dietě je třeba zvolit druh těsta, kde je co nejméně vaječných žloutků, a při přípravě nepoužívat máslo, ale rostlinný tuk (Flora, Hera). Diabetik si může dopřát beránka, do kterého není přidán cukr, ale umělé sladidlo. Pokud zůstane u tradičního beránka, bojovníci s nadbytečnými kilogramy si jej mohou dopřát, ale jen malý kousek! Ti, kdo ctí tradice, ale sladké nepatří k jejich oblíbeným požitkům, mohou zkusit symbol jara ve slaném provedení – forma na beránka se naplní těstem na nádivku a upeče obvyklým způsobem. „Toho svého beránka“ si můžete vybrat i na www.flora.cz/recepty.php?sekce=velikonoce.

( Není vejce jako vejce

Jedno slepičí vejce, přesněji řečeno žloutek, obsahuje asi 250 mg cholesterolu (doporučená denní dávka je 300 mg). Vejce však obsahují i lecitin, který emulguje tuky a proti ukládání cholesterolu působí příznivě. Přesto by se však lidé se zvýšenou hladinou cholesterolu měli celých vajec vyvarovat a jíst pokud možno pouze bílky. Na trhu je dnes možné koupit různá vejce, křepelčími počínaje a pštrosími konče. Obsah cholesterolu v těchto vejcích se však liší pouze vzhledem k jejich velikosti. 

Křepelčí – většinou je vaříme natvrdo a používáme do salátů, do marinád či aspiků. Jsou jemnější než slepičí a jsou považována za lahůdku.

Slepičí – vhodné na veškeré kuchyňské úpravy.

Kachní – mají olejnatou příchuť a nejvhodnější jsou vařená natvrdo (min. 15 minut) nebo na přípravu těst. Je nutné je konzumovat co nejčerstvější – mají tenkou skořápku a snadno se infikují bakteriemi.

Husí – jsou asi pětkrát větší než slepičí a taktéž mají olejnatou příchuť. Mohou se použít na přípravu majonéz a těst, chutné jsou i uvařené naměkko.

Pštrosí -  jsou až dvacetkrát větší než vejce slepičí a na jediném vejci si může pochutnat celá rodina. Vaříme je natvrdo (pozor, pštrosí vejce je nutné vařit 30-35 min od bodu varu) nebo je podáváme smažené.
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