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Kvalitni rajcata jsou lék

Ackoliv to malokdo vi, kvalitni raj¢ata dozravajici na slunci jsou doslova nabita zdravim.
Obsahuji mineraly, vitaminy A, C, E, draslik, vlakninu a pfedevsim antioxidant zvany
lykopen, ktery hraje vyznamnou roli v boji proti rakoviné. Nepodcenujte tedy rajska

jablickal!

pfed nedavnou dobou. Podle nejnovéjsiho vyzku-

mu je velmi u¢innym bojovnikem proti rakoviné
prostaty a délozniho ¢ipku a snizuje ivyskyt infarktl
myokardu o celych 48 %. Lykopen je obsazen zejmé-
na v rajc¢atech, vodnim melounu a rGizovém grapefru-
itu — vzdy tésné pod slupkou plodu. Obsah lykopenu
ovliviiuje mnozstvi slune¢niho zéareni, které plod bé-
hem svého dozravani absorbuje.

I-ykopen je antioxidant, ktery védci objevili teprve

Lykopen v kec¢upech

Nejvétsim zdrojem lykopenu jsou rajc¢ata a vyrobky
z nich. Idedlnim zdrojem lykopenu jsou kvalitni ke-
cupy pripravované z rajc¢at dozravajicich na slunci.
V takovych kecupech jsou kvalitni raj¢ata koncentro-
van4, proto je v nich vétsi mnozstvi prospésnych latek,
zejména prirodniho antioxidantu lykopen. Napfiklad
v ke¢upech Heinz je na 100 gramud obsah lykopenu
17 mg. V syrovych rajc¢atech je to jen 3 mg, v rajcato-
vém dzusu 9,3 mg.

Dobrym zdrojem zivin je také doméci kecup. Ten si m{ize-
te snadno vyrobit sami. Vezméte rajcata vlastnoruc¢né vy-
péstovana na vasi zahradce. Kratce je povarte, rozmixujte
a vmichejte ocet, cukr, stl a bylinky. Tak dostanete kvalitni
domaci kecup. Pokud vam to pfijde moc pracné, kupte si
kecup Heinz, ktery se pfesné takto vyrabi uz desitky let.

V keéupech Heinz nenajdete nic umélého. Zadna za-
hustovadla, konzervanty, barviva ani aromata, jen kva-
litni portugalska raj¢ata dozravajici na slunci a bézné
kuchynské prisady, jako jsou kvasny ocet, cukr, sul, by-
linky a kofeni. Na pfipravu pul kila hustého kecupu se
spotiebuje celé kilo rajcat s vysokym obsahem duziny
a také velkym mnozstvim lykopenu. Je to idedlni feSenf
pro obdobi, kdy nemlzZeme konzumovat cerstvou zele-
ninu. Rajcata jsou velmi vhodnd také pro vsechny, ktefi si
hlidaji vahu. Ve 100 gramech rajc¢at je obsazeno pouhych
103 kJ. Pokud si chcete raj¢aty jen dochutit pokrm, je pro
vas idedlni Heinz kecup FIT, ktery obsahuje vice raj¢at
a méné cukru oproti béznym kecuptm.
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Rajcatova historie

Rajce je bez pochyby jednim z nejoblibengjsich plodd na svété. Rajska jablicka pochazeji
z Peru, odkud je do Evropy dovezli Spanélé v 16. stoleti.

rajcata divala jako na jedovatou rostlinu a péstova-

la je v botanickych zahradach jako okrasnou rost-
linu. Na zacatku 19. stoleti se rajcata vratila do Ameriky
s italskymi pfistéhovalci a na chut jim pfisla nejen Ame-
rika, ale brzy po té cely svét.

R ajc¢ata zdomacnéla jen v Italii, ostatni Evropa se na

Barevna rajska jablicka

Rajcata méla pGvodné zlutou barvu a velikost rybizu. Do
dnesni podoby je vyslechtili Mexi¢ané. Diky nim tedy
méame vétsi Cervena rajskd jablicka. VétSina rajcat ma
ostie ¢ervenou barvu, za coz mize barvivo betakaroten.
Jsou ale i raj¢ata, ktera Cervend nejsou a pfitom chut-
naji skvéle. Napfiklad odrida kumato je tmavé zelena,

Rajcata dnes

Dnes jsou raj¢ata péstovana
po celém svété. Nejchutnéjsi
odridy najdete tam, kde je
nejvice slunce, zejména v pfi-
mofiskych oblastech. Dnesni
raj¢ata maji rozmanité tva-
ry (zndme rajc¢ata soudkova
i koktejlova) ataké barvy.
Kromé obvyklé cervené exis-
tuji také zluté nebo zihané
odrady rajskych jablicek. Bar-
va nebo tvar pfitom nemaji
na chut rajcat prakticky zad-
ny vliv. DlleZitéjsi jsou pod-
minky, v jakych rajcata zraji.

a to i ve zralém stavu,
a presto ma intenzivni
naslddlou chut. Podob-
né je to i se zlutou od-
raddou rajcat, kterd je
dokonce sladsi nez cer-
vend, protoze obsahu-
je vice cukru. V nasich
krajich je nejbéznéjsi
odrida masitych rajcat,
kterd maji silnou sténu
a masitou duzinu a jsou
vhodnad k plnéni nej-
rdznéjsimi._ingredicemi
(napf. maso nebo syr)
a zapékani.
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HEINZ FIT

Pro viechny, ktefi si
hlidaji linii, je idealnim
ke¢upem Heinz

FIT. Obsahuje totiz
minimalni mnozstvi
cukru, zato vice rajcat.
Pfi zachovani obvyklé
chuti kecupii Heinz je
vyrazné méné kaloricky
a obsahuje pouze

0,1 % tuku. VyZivova
hodnota je pouhych

58 kcal ve 100 gramech
kecupu!

Narodni kuchyné

Prakticky kazdy stat ma sv{j oblibeny pokrm z rajcat. V Ita-
lii to jsou tradi¢ni salat Caprese nebo susend rajcata, ve
Francii se pouzivaji do salatu ataké do mistni speciality
Ratatouille, v Mexiku se jimi plni tortily. Kvalitni raj¢ata jsou
zékladem madarského le¢a nebo indického ¢atni. Ceskou
specialitou je rajska omacka s knedlikem a rajska polévka.
A jesté zajimavost zavérem. Védéli jste, Ze se rajcata radi
mezi ovoce?
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Kvalitni keCup bez konzervantt se hodi i k reduk¢ni dieté,

fika nutri¢ni terapeutka Tamara Starnovska

plodd. Dodévaji ndm vitaminy, minerdlni latky, lyko-
pen, uréité mnozstvi vldkniny a soucasné také zvysuji
organoleptickou hodnotu stravy.

R ajcata jsou v ceské stravé jednim z nejoblibenéjsich

Jejich vyhodou je, Ze se daji konzumovat syrova i tepelné
zpracovang, a diky vsestrannému pouziti Ize najit formu
zpracovani vhodnou pro rGizné vékové kategorie (déti, do-
spélé, seniory), pro zdravé i nemocné.

Snad kazdé dité mé rado rajskou oméacku nebo polévku.
Jejich pfiprava byla dfive velmi naro¢na - Cerstva rajcata
se musela rozdusit, pasirovat atd. Dnes je vie podstatné
jednodussi diky Siroké nabidce kvalitnich vyrobkd.

V souvislosti s rostouci oblibou italské kuchyné stoupa
také spotfeba vyrobki z rajcat. Zejména kecupy jsou vy-
uzivany také jako oblibeny vyrobek ke zpestfeni ¢i ochu-
ceni mnoha rdznych jidel. Jejich obliba zejména u mladsi
generace je velika.

V dietnim stravovani je dobré konzumovat rajcata bez
slupky a zrnicek a je nevhodna konzumace produktt ob-
sahujicich konzervacni latky. V takovém ptipadé je dob-
rou volbou kvalitni kecup, ktery neobsahuje konzerva¢ni
¢inidla. Nezanedbatelna je i nizkd energetickd hodnota
raj¢at a vyrobkl z nich (pokud neobsahuji pfilis mnoho
cukru ¢i tuku). Proto je takové vyrobky mozné zafadit i do
diet reduk¢nich a diabetickych a mohou byt soucésti stra-
vy vsech, ktefi dbaji na zdravé stravovani.

Tamara Starnovska,
vrchni nutricni terapeutka Oddéleni klinické vyzivy
Fakultni Thomayerovy nemocnice

K éemu lykopen slouzi?

Lykopen je antioxidant ze skupiny karotenoidd, ktery
je obsazeny v raj¢atech, vodnim melounu a rdzovém
grapefruitu a jejich produktech. Je G¢innym bojovni-
kem proti rakoviné prostaty a délozniho ¢ipku. Dale
plisobi proti osteopordze a o¢nim chorobdm a snizuje
vyskyt infarktu.

Kolik lykopenu obsahuji rajcata
a produkty z nich?

produkt obsah lykopenu
v mg na 100g
rajcatovy kecup 17
rajcatovy dzus 9,3
1,5

razovy grapefruit

’
syrova rajcata
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