Kralovna strukovin

Viete si dnes predstavit, Ze by ste zaplatili za nakup SoSovi-
cou? Tak tomu totiZ bolo kedysi. SoSovica je znama uz nie-
kolko storoCi a viaceré zdroje tvrdia, Ze pochadza zo
Stredného vychodu - Indie, kde slizila ako vymenné pla-
tidlo pri obchodovani. V Indii sa dokonca dodnes pestuje
vySe patdesiat roznych odrod tejto strukoviny. Prvy recept
na SoSovicovy pokrm sa nasiel v Rime uz v 4. storoCi p.n.l..

Napriek tomu, Ze tlto strukovinu nahradili peniaze, hod-
notu SoSovice netreba podcenovat. Skryva v sebe bohat-
stvo, aj ked odlisného charakteru. Sosovica je bohata na
bielkoviny, ma vyznamny obsah esencialnych aminoky-
selin. Preto sa ¢asto povazuje za idealnu nahradu méasa.
Zasyti vas a poskytne vam dostatok energie. Moze za to
komplex sacharidov, ktoré zabezpecuju plynuly prisun
glukézy do krvi a buniek. Organizmus si tak udrziava
pocas niekolkych hodin rovnomernu hladinu cukru
a glukdzy. Tato hladina predstavuje velky vyznam pre
ginnost nasho mozgu a nervov. SoSovica je tieZ skvely
zdroj Zeleza, vapnika a draslika. A dobra sprava pre
tych, ktori chudnd, tato strukovina pomaha bojovat
s odburavanim podkoZzného tuku. Okrem spomina-
nych vyZivnych latok vedci odhalili i dalSie prospesné
Gc¢inky SoSovice. Drobna strukovina skryva v sebe
mnoZstvo vysoko aktivnych latok a mineralov
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Cervena SosSovica

Cervena 3oSovica ma ovela jemnejSiu chut ako
ostatné druhy SoSovice, je povaZovana za jednu z naj-
sladsich a ocenia ju najma ludia s anémiou, pretoze
obsahuje bohaté mnoZstvo zeleza.

Cierna SoSovica
Cierna $o3ovica, nazyvana aj beluga, zaujme najma
svojou farbou. Jej chut by sme mohli prirovnat k ore-
chom, ¢i gaStanom. Aj po uvareni je Cierna a leskla, ho-
vori sa 0 nej ako o ,kaviari vegetarianov“. Velkou vyhodou
je jej rychla priprava. Aj ked sa Vam bude po uvareni zdat
tvrda, tak verte, Ze presne taka ma byt. V porovnani's hne-
dou SoSovicou je tato ovela pevnejSia a hutnejSia.

(najma zinok), ktoré posilnuji cinnost nervov,
mozgu a obliciek. Zelena sosovica
Je znama aj pod nazvom "puy green lentil". Zaujimava je svo-
Aké druhy Sosovice pozname? jim sfarbenim, ktoré je tmavo zelené, posiate tmavymi
Rozne odrody SoSovice rozliSujeme podla farby.
VSetky druhy maju plochy diskovity tvar, liSia sa
vSak velkostou. Predavajl sa celé alebo polené.
Je to jedina strukovina, ktora sa pred varenim ne-

musi namacat.

Skvrnami. Jej chut je robustna az korenista, na rozdiel od ostat-
nych druhov nesposobuje naduvanie. Pred varenim by sa mala
oplachnut pod teclcou vodou a nasledne varit 40 minut. Jej va-
renie je oproti ostatnym dlhSou zaleZitostou. Po uvareni si drzi
svoju pevnul Struktiru, len tak fahko sa nerozvari. Aj preto je
vhodna do Salatov a priloh.
Hneda Sosovica
Klasika spomedzi vSetkych druhov. Je zaujimava
tym, Ze obsahuje sedemkrat viac Zeleza ako Spenat,
je bohatym zdrojom vapnika, zeleza, selénu, fosforu,
zinku, vitaminov B1, B6 a B12 a predovSetkym ky-
seliny listovej. Ma vyborné nutricné hodnoty a vdaka
tomu je velmi cennou potravinou pre vegetarianov.

o

ZIta Sosovica
Ma &zijsky povod. Casto je oznagované vyrazom ,dal“. Zvykne sa
pripravovat s kari ako hlavné jedlo alebo ako priloha.

A zaujimavost nakoniec: ¢im su zrnka SoSovice mensie, tym
intenzivnejsia je ich chut.
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