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Svestkové recepty
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Prunus domestica

Neboli $vestka ma v ¢eské kuchyni univerzalni pouziti. Pripravit z ni mtzete vynikajici kolace a
moucniky v Cele s plnénymi knedliky, ale i nezvyklé hlavni jidlo. Vytecné si rozumi s pecenym veprovym
masem i duSenou drubezi, ale nelze vynechat ani ryby. Vzdyt kapr nacerno byl dlouhé roky $tédrovecerni
klasikou a jisté se v mnoha domacnostech podava jesté dnes. Susené Svestky je mozné zapékat se slaninou
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nebo je napichovat k masovym Spizum. Rozvarené poslouzi jako netradicni omacka k masu nebo dezertum.

Pokud svestky kupujete, vybirejte pevné plody s celistvou barvou.Klidné dejte prednost tém, které
jsou pokryté bélavym filmem. Jednd se o prirodni bariéru, nikoliv umély postrik. Hlavné u domdci sklizné se
mohou na plodech objevovat drobné kapicky pripominajici smolu. Tato hmota muze dokonce vyplhovat
dutinku okolo pecky. Nazyva se klej a jedna se o rostlinnou gumu, kterd je zdravotné nezdvadnd. Pri¢inou
vzniku jsou nejspi$ vykyvy pocasi a nedostatek vody.

Aby dlouho vydrzely

Svestky patti k ovoci, které podléha rychlé zkéze, a tak si jev €erstvé podobé dopravame skuteéné jen
kratkou cast roku.

Suseni svestek

Abyste na delsi obdobi zachovali maximum cennych latek, které Svestky obsahuji, jenejlep$im resenim
Svestky nasusit



. Plody dobre omyjte a opatrné vypeckujte. Rozhodné je neloupejte, i pri vypeckovani sesnazte slupku
poskodit co nejméné. Nemate-li susicku ovoce, mlzete Svestky susit v horkovzdusné troubé.

Bude to zdlouhavy proces, kdy musite dat pozor, aby se Svestky nespalily. Bud muzete Svestky susit
takzvané na jeden zatah (muze to trvat i vice jak jeden den), nebo suSeni rozlozit, coz je pro béznou

suste na 60-65°C asi 4 hodiny. Aby $vestky zlstaly pevné a kfupavé, lehce je na zavér postrikejte vodou a
nechte dosusit zhruba ptl hodiny. SuSené Svestky uskladnime na suchém a tmavém misté s konstantni
nizkou teplotou. Muzeme je rovnou konzumovat jako prirodni sladkost nebo je nechat namocit ve vodé, aby
byly stravitelnéjsi. Takto jsou vhodné i pro dalsi kuchynské pouziti.

Kompotované svestky

Kompotovéani je dal$im oblibenym zpusobem, jak zachovat $vestkovou urodu klidné do dalsi sklizné.
Svestkovy kompot je vynikajici jako jednodruhovy, ale skvéle si rozumi i s dal$imi druhy ovoce.
Moje babicka vytvari vynikajici smés Svestek, jablek, susenych rozinek a kandovaného ovoce ovonénou
skorici a badyanem, kterd vytecné doplni jakoukoliv zimni kasi. Navic neni nutné takovy kompot uméle
doslazovat.

Domaci povidla

Mezi favority zuzitkovani bohaté trody Svestek jsou doméci povidla. Jejich priprava sice muze zacinajici
hospodytiky odrazovat svou zdlouhavosti, ale nejde o Zadnou velkou védu. Svestky se musi dobf'e omyt a
vypeckovat, povidla se mohou pripravovat pecenim nebo duSenim. Nékdo vypeckované Svestky naklada pred
varenim na noc do cukru a vinného octa, jiny je vari v kuse, dal$i s prestavkou. Receptl je mnoho a k
dispozici jsou i ty, v nichz varecku témér nepotrebujete. Povidla mizete pripravit bud bez cukru, nebo s
cukrem. Ten funguje jako konzervant a vysledny vyrobek dosladi, pokud Svestky nejsou uplné zralé. Pridat
ovSem muzete i dal$i suroviny. Oblibend je skorice a badyan, také rum, pripadné vinny ocet nebo citronova
stava.

Dame slivovicku?

Nejenom vychodni ¢ast Ceské republiky mé s prebytkem $vestkové tirody jasné plany. Na plné ¢are zde
vitézi slivovice cili palenka ze Svestek. Pro ni potrebujete hodné zralé svestky. Zatimco Cervivé ovoce ve
kvasu nevadi, nahnilé a zkazené plody v ném urcité nemaji misto. Pokud nechcete riskovat vyrobu domaciho
alkoholu v domacim prostredi, muzete si nechat pripravit palenku z privezeného ovoce nebo z vlastniho
kvasu v profesiondlni palenici. O palenku z vlastniho ovoce je rok od roku vétsi zajem, proto se doporucuje
objednavat si termin s ¢asovym predstihem.

Ani nealkoholickd varianta Svestkového ndpoje neurazi. Domdaci Svestkovy sirup si pripravite jednoduse ze
Svestek a cukrového rozvaru. Ocenite ho jako chladivé osvézeni, v zimé zality horkou vodou treba s kapkou
rumu.

Svestky a zdravi

Svestky by nemély chybét v jidelni¢ku osob, které bojuji se $patnym zaZivanim.Obsahuji vysoké mnozstvi
vlakniny, také se predpoklada, ze prirodni cukr sorbitol obsazeny ve svestkach ma lehce projimavé
ucinky. V suSeném stavu se doporucuji pro ocistu traviciho traktu, cerstvé svestky zase dokazou uspésné
bojovat se zacpou. Pokud potrebujete urychlit vyprazdiovani, doprejte si k snidani par kouskt tohoto ovoce,



piipadné si pripravte doméci $vestkovou $tavu. Vynikajici vliv méa také na mocové cesty. Svestka je totiZ aZ z
83 % tvorena vodou, proto pomdahd zavodnit organismus a upravuje poruchy mocového ustroji.

Vysoky obsah drasliku pomaha regulovat krevni tlak, snizuje hladinu cholesterolu, a tim pecuje o
zilni systém. Bohata zdsoba antioxidantu ¢ini ze $vestek nepostradatelného pomocnika proti starnuti, ale
také pri snaze podporit imunitni systém. Pokud bojujete s chudokrevnosti a celkovou tinavou organismu,
vézte, ze Svestky maji vysoky obsah zeleza! Seznam benefitl zdaleka nekondi. Je nutné zminit
nezanedbatelné mnozstvi vitaminu A, B, C a E, dale hor¢ik, vapnik i fosfor.

Susené Svestky na vyzivové hodnoté mnoho neztraceji. Najdeme v nich fruktézu, biotin, méd, zinek, mangan,
chrom a selen. Pouze vitamin C suSenim a skladovanim oxiduje. Pozor by si méli dat pouze diabetici, protoze
Svestky obsahuji vysoké mnozstvi cukru.

Ani slivovice neni strasakem, kterého bychom si museli nutné odpirat. Stiridma konzumace (mala
Stopicka rano a vecer) se doporucuje hlavné lidem po 50. roku véku. Udajné poméhé zlepsovat pritok
krve, rozsiruje cévy a také poméaha pri boji s nachlazenim. Pokud tuto ,,ndrodni palenku” smichame s
bylinkami, zajistime si velmi G¢inny 1ék pro vnitini i vnéjsi pouziti. Napriklad jirovec nalozeny ve slivovici je
vynikajicim mazadlem na unavené nohy. Mata poméhad ulevit bolavym kloubtim a tymién je skvélym
bojovnikem se zdnéty i Gstnimi problémy.

Vyzkousejte nase recepty:

Svestkovy kola¢ se smetanou
200 g hladké mouky, 100 g mdsla, 50 g cukru, 1 vejce, % kypriciho prdsku, Spetka soli
Napln: asi 500 g vypeckovanych svestek, 120 ml smetany ke Slehdni, 50 g mouckového cukru

Mouku prosejeme do misy spolu s kypticim praskem a soli, pridame zméklé maslo, cukr, vejce. Vypracujeme
pevné tésto, kterym vylozime na dno i boky kulaté kolacové formy (muzeme ji bud vymazat méslem, nebo
vylozit pecicim papirem). Na tésto naklademe Svestky nakrajené na Ctvrtiny a ddme zapéct na 25 minut na
180 °C. Mezitim vySlehdme Zloutky se smetanou a cukrem, hotovou smési potreme predpeceny kolac se
$vestkami a nechdme zapéct asi 20 minut na 160 °C dozlatova.

Kureci tajini se Svestkami

1 kg kurecich prsnich nebo stehennich rizki, 1 najemno nakrdjend cibule, 2 lisované strouzky ¢esneku, 1
IZice drceného kminu, 1 IZice koriandru, 150 g rajéatového pyré, 400 g cherry rajcat, 400 g varené cizrny,
180 g vypeckovanych svestek, bilé vino na podliti

Kureci maso nakrajime na nudlicky a zprudka ho oprazime na olivovém oleji, priddme cibuli, cesnek, koreni
a nechdme minutu rozvonét. Prisypeme ostatni ingredience, podlijeme bilym vinem a nechdme hodinu
pozvolna dusit prikryté pod poklickou (muzeme pripravit také v troubé). V pripadé potreby podlévame
zeleninovym nebo dribezim vyvarem. Hotové jidlo podavame ozdobené nastrouhanou pomerancovou kurou,
jako priloha se hodi kuskus nebo teplé pecivo.

Raw kulicky ze susenych svestek

200 g susenych Svestek, 100 g susenych jablek, 60 g loupanych mandli, ¥ IZice drcené skorice



Vsechny ingredience rozmixujeme ve vykonném mixéru a z hmoty vytvarime malé kulicky. Dle libosti je
muzeme obalit v kokosu nebo drcenych oriScich.

Domaci svestkova omacka

1 kg zralych vypeckovanych svestek (dle libosti je mozné oloupat slupku), 250 ml jable¢ného octa, 2 1Zice
vlazné vody, ¥ sdlku trtinového cukru, 1 IZi¢ka citronové kiry, 1 IZi¢ka strouhaného zdzvoru, 1 strouzek
cesneku, asi 3 cm celé skorice, 2 hvézdy badyanu, susené chilli dle chuti, ¥ IZicky soli, ¥ IZicky koreni péti
viini (badydn, skorice, fenykl, hrebic¢ek, zdzvor), stil

Svestky nakrajime na vétsi kusy a vsypeme je do vétsiho hrnce s neprilnavym povrchem. Pridame 2 lZice
vody, cukr, citronovou kuru, koreni a privedeme k varu. Varime asi 10 minut, potom vypneme a nechame 5
minut odpocinout. Vyndame skorici, badyan a smés rozmixujeme tyCovym mixérem. Rozmixovanou smés
varime podle potreby, dokud neni dostate¢né hustd. Pripadné mizeme zahustit trochou $krobu. Podle
potreby dosladime nebo priddme sul. Vychladnou smés mizeme zavarit nebo skladovat v chladni¢ce a ihned
konzumovat.



