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Vitam vas u ebooku, ktery je cely vénovan jedné nenapadné, ale velmi zdravé zeleniné —
porku. Porek patri do rodiny cibulovitych rostlin, stejné jako cibule nebo cesnek, a jeho
jemna chut’ i Siroké vyuziti z néj délaji idealni prisadu do mnoha pokrmu. Nejenze skvéle
chutna, ale také prospiva vasemu zdravi a miize byt skvélym pomocnikem na cesté k vasi
vysnéné postaveé.

Vitaminy a mineraly

Poérek je doslova zasobarnou vitaminti a mineralti. Obsahuje vysoké mnozZstvi vitaminu K, ktery je
dilezity pro zdravé kosti a spravnou srazlivost krve. Najdete v ném také vitamin C, podporujici
imunitu, a vitamin A, ktery prospiva zraku i pokoZce. Co se tyCe mineralti, porek je bohaty na
draslik, Zelezo a mangan. Tyto latky podporuji spravnou ¢innost srdce, okysliceni krve a
metabolismus.

Proc je dobry pro zdravi?

Porek obsahuje latky zvané flavonoidy, které maji antioxidacni t¢inky a pomahaji télu bojovat proti
volnym radikalim. Dale je porek zdrojem vlakniny, kterd podporuje zdravé traveni a udrzuje Vas
déle syté. Obsahuje také alicin, coZ je latka znama svymi antibakterialnimi G¢inky. Pravidelna
konzumace pérku miiZe prispét k ochrané srdce, zlepSeni imunity a dokonce i ke sniZeni hladiny
cholesterolu.

Proc je vhodny pri hubnuti?

Pokud se snaZite shodit par kilo, pérek by rozhodné nemél chybét ve Vasem jidelnicku. Ma nizky
obsah kalorii — ve 100 g porku najdete priblizné 30 kcal — a diky vysokému obsahu vlakniny vam
pomtiZe citit se déle nasyceni. Kromé toho poérek obsahuje hodné vody, coz prispiva k hydrataci
téla. Jeho jemna chut a vSestranné vyuZziti Vam navic umozni pripravit chutné pokrmy, které Vas
nebudou nutit délat kompromisy mezi chuti a zdravim.

Zajimavost o porku

Védéli jste, Ze porek byl oblibenou zeleninou jiZ ve starovekém Egypté? Délnici, ktefi stavéli
pyramidy, ho jedli jako zdroj sily a vitality. Porek je také narodni symbol Walesu a podle legendy si
velssti vojaci kdysi vkladali pér do kloboukt, aby se béhem bitvy rozeznali od nepratel.

Douféam, Ze vas tento ivod naladil na ptipravu lahodnych jidel s pérkem. Na nésledujicich
strankach najdete recepty, které jsou nejen chutné, ale také zdravé a snadno pripravitelné. Jdeme na
to!
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1. Porkova polévka s bramborami

Ingredience:
* 2 porky
» 2 stfedni brambory (cca 300 g)
* 11 zeleninového vyvaru

* 1 IZice olivového oleje

* 100 ml smetany na vareni (10 % tuku)
* Stl a pepr dle chuti

Postup:
1. Porky nakrajejte na kolecka a orestujte na olivovém oleji.
2. Pridejte na kosticky nakrajené brambory a zalijte vyvarem.
3. Vaite cca 20 minut, dokud brambory nezméknou.

4. Polévku rozmixujte dohladka, pridejte smetanu a dochut'te soli a peprem.

2. PeCeny porek s parmazanem

Ingredience:
* 4 porky
* 50 g strouhaného parmazanu
* 2 lZice olivového oleje
* Sil a pepf dle chuti
Postup:
1. Porky podélné rozfiznéte a lehce potrete olejem.
2. PoloZte na plech, osolte, opeprete a posypte parmazanem.

3. Pecte v troubé pri 200 °C cca 15 minut, dokud nezméknou a neziskaji zlatavou barvu.
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3. Porkové rizoto

Ingredience:

200 g ryze _
i % 'i

11 zeleninového vyvaru = —
1 IZice olivového oleje —é ; F—L_*_ e

50 g strouhaného syra Grana Padano ™ v " ” r

Sil a pepr dle chuti

Postup:

1. Porek nakrajejte na kolecka a orestujte na oleji.

2. Pridejte ryZi a kratce orestujte.

3. Postupné prilévejte vyvar a za stalého michani varte, dokud ryZe nezmékne.

4. Nakonec vmichejte syr a dochut'te.

4. Porkovy quiche

Ingredience:

1 baleni listového tésta

3 porky

3 vejce

200 ml smetany ke Slehani

100 g strouhaného syra (napf. Cedar)

Sil a pepr dle chuti

Postup:

1. VylozZte formu na kolac téstem a propichnéte vidlickou.

2. Porek nakrajejte, orestujte a rozloZte na tésto.

3. Smichejte vejce, smetanu, syr, stil a pepr a smési zalijte porek.

4. Pecte pri 180 °C cca 30 minut.
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5. Porkovy salat s jablky

Ingredience:
* 2 porky
* 2 sladka jablka
* 1 bily jogurt (150 g)
* 1 lZice citronové Stavy
* Stl a pepr dle chuti
Postup:
1. Porek nakrajejte na tenka kolecka a jablka na malé kosticky.
2. Smichejte s jogurtem, citronovou St'avou, soli a peprem.

3. Podavejte vychlazené.

6. Krémova porkova omacka na téstoviny

Ingredience:
* 2 porky
* 1 1Zice masla
* 200 ml smetany na vareni (10 % tuku)
* 50 g strouhaného tvrdého syra
* Stl a pepr dle chuti
Postup:
1. Pérek nakrajejte na koleCka a orestujte na masle.
2. Pridejte smetanu a kratce povarte.
3. Vmichejte syr a dochut'te soli a peprem.

4. Podavejte s oblibenymi téstovinami.
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7. Porkovy kolac s brambory

Ingredience:
* 1 baleni listového tésta
* 2 porky
* 2 stfedni brambory
* 2 vejce
* 150 ml smetany
* Stl a pepr dle chuti
Postup:
1. Brambory uvaite do mékka, oloupejte a nakrajejte na platky.
2. VyloZte formu téstem a poklad'te brambory a porek.
3. Smichejte vejce, smetanu, stl a pepr, a zalijte smési kolac.

4. Pecte pti 180 °C cca 35 minut.

8. Porkovy krém s bataty

Ingredience:

* 2 porky

* 1 stfedni batat (cca 200 g)

* 750 ml zeleninového vyvaru
* 1 IZice olivového oleje : :
* 100 ml kokosového mléka )
 Stl, pepr a Spetka muskatového ofisku ; Ll

e 1
> 7

Postup:

1. Pérek nakrajejte na kolecka a orestujte na oleji.

2. Batat oloupejte, nakrajejte na kosticky a pridejte k porku.

3. Zalijte vyvarem a vaite do zméknuti.

4. Rozmixujte polévku dohladka, pfidejte kokosové mléko a dochutte.
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9. Porek s kurecim masem na kari

Ingredience:

* 2 porky

* 300 g kurecich prsou

» 1 1Zicka kari koreni

* 1 1Zice olivového oleje

* 100 ml kokosového mléka

* Stl a pepr dle chuti
Postup:

1. Kufeci maso nakrajejte na kousky, osolte, opeprete a orestujte na oleji.
2. Pridejte nakrajeny porek a kari koteni, kratce orestujte.
3. Zalijte kokosovym mlékem, nechte kratce provafrit a podavejte s ryZzi.

10. Porkovy kolac s kozim syrem

Ingredience:

* 1 baleni listového tésta

* 3 porky

* 150 g koziho syra

* 2 vejce

* 150 ml smetany ke Slehani
* Stl a pepr dle chuti

Postup:

1. VyloZte formu téstem a propichnéte vidlickou.

2. Porek nakrajejte na kolecka, orestujte a poloZte na tésto.

3. Smichejte vejce, smetanu, kozi syr, stl a pepf, a zalijte smési kolac.
4. Pecte pti 180 °C cca 30 minut.

/‘ N
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Bonusovy recept pro déti: Porkové placicky se syrem
Ingredience:

* 2 porky

* 1 brambora (cca 150 g)

* 50 g strouhaného syra (napr. eidam)
* 1 vejce

* 2 lZice strouhanky

* Spetka soli

* QOlej na smaZeni

Postup:

1. Bramboru uvafte a nastrouhejte najemno.

2. Porek nakrajejte nadrobno a orestujte na panvi.

3. Smichejte pérek, bramboru, syr, vejce, strouhanku a stil.
4. Tvorte malé placicky a smaZte na oleji dozlatova.

5. Podaveijte s jogurtovym dipem nebo zeleninou.
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