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Okurky cisti télo i plet

Salatovka a nakladacka

Zname dva zakladni druhy okurek, dlouhé a stihlé s hladkou slupkou (salatové) a kratsi, silnéjsi
s bradavi¢natou slupkou (polni). Pokud se polni okurky nenechaji dorust a sklizeji se o velikosti 7 az 10
cm, jsou z nich velmi zaddané nakladacky.

Proc jsou okurky zdrave?

Kromé 90 az 95 % vody obsahuji okurky velké mnozstvi drasliku, horciku, vapniku, sodiku, fosforu,
kremiku, siry, vitaminu C, K, A a komplex vitaminu B.

Okurka je nejucinnéjs$im prirodnim diuretikem, podporuje vylucovani moci, snizuje ukladani kyseliny
mocové v téle. Je to primo 1ék na srdec¢ni a ledvinové problémy, pomaha pri otocich (i revmatickych) a
1é¢bé ledvinovych ¢i zlucovych kament. Je mirné projimava, jeji vlaknina prispiva k procisténi strev.
Vysoky obsah drasliku normalizuje krevni tlak.

Okurka mé rovnéz velky obsah vlakniny a velmi nizky obsah energie. Proto je velmi vhodna pravé

pri hubnuti. Vyzkousejte napriklad ¢istici karu ze $tavy okurky (2 dl), ¢ervené repy (2 dl) a mrkve (4 dl).
Stavy se smichaji, rozdéli na 4 dily a vypiji v pribéhu jednoho dne. Tato smés €isti krev, jatra a zluénik a
zaroven ma blahodarny vliv na prostatu.



Okurka v kosmetice

Znamy je i jeji Cistici a stahujici u¢inek na plet, takze maska z okurkovych platku ¢i jen potirani $tavou
pomuze pri necisté pleti a rozsirenych porech. Ale okurkova maska zlepsi vzhled kazdého typu pleti.
Okurku proto najdeme v radé kosmetickych pripravku. Vymackana $tava diky obsahu kremiku a siry
povzbuzuje zdravy rust a pruznost vlasu i vazivovych tkani Obklady z platku okurky plet procisti a
projasni, zklidni zanéty a otoky kolem oci.

Sup s ni do salatu!
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spojeni okurky se zakysanymi vyrobky. Rozkrajena na tenkd kolecka se pouziva jako obloha sendvicu
nebo ruznych chlebicka.

Vyzkousejte nase recepty:

Recept na domaci okurkovou limonadu se nachazi ZDE
Recept naokurkovy salat s avokadem mame ZDE

Recept na okurkové smoothie (napoj) najdete ZDE
Recept na studenou okurkovou polévku Tarator je ZDE

Recept na reckou omacku Tzatziky jsme pripravili ZDE


https://www.coopclub.cz/domaci-okurkova-limonada/23308
https://www.coopclub.cz/okurkovy-salat-s-avokadem/6901
https://www.coopclub.cz/okurkove-smoothie-napoj/19318
https://www.coopclub.cz/studena-okurkova-polevka-tarator/6892
https://www.coopclub.cz/recka-omacka-tzatziky/3243

