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Boruvky podporuji noc¢ni vidéni

O boruvkach

Bortvky, odbornym nazvem brusnice bortivka, patii mezi 1é¢ivé rostliny. Rostou na nizkych rozvétvenych
kericich, které nazyvame boruvci.

Bortvku si jisté nemusime nijak zvlast popisovat. Snad kazdému se vybavi drobné bobulemodré az fialové
barvy.

Rostou v nékterych typech lesa, ale také na pasekach ci viresovistich. Dari se jim v kyselej$i, méné
vyzivné pudé. Nevyhovuje jim sucho.
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Boruvky a jejich pozitivni ucinky na zdravi

Borlvky jsou nejen chutné, at uz samotné nebo v ruznych jidlech, ale obsahuji také mnoho zdravi
prospésnych latek. Maji v sobé velké mnozstvi antioxidantu, které chrani organismus pred volnymi
radikaly. Pusobi tak preventivné proti riznym nemocim.

Kromé toho jesté boruvky obsahuji bioflavonoidy, karotenoidy, provitamin A, vitamin C, vitaminy
skupiny B, ovocné cukry atd. Boruvky maji pozitivni vliv na zazivani. Pomdhaji pri ruznych strevnich
onemocnéni a také dobre pusobi na zanéty mocovych cest, celkové zlepsuji imunitu, jsou vhodné
proti infekcim, snizuji hladinu cholesterolu a tuku v krvi.



Podporuji i zrak, hlavné noc¢ni vidéni, a pozitivni vliv maji i na psychiku

Kdy je sezona boruvek?

Borlvky zraji v ¢ervnu az srpnu. Zalezi na pocasi a na konkrétni lokalité. V ¢im vét$i nadmorské vysce
chcete borlvky sbirat, tim déle si na né pockate. Presné obdobi se tedy neda rici, takze nechcete-li
sezonu boruvek promeskat, zajdéte si obcas do lesa a zkontrolujte jejich stav.

Zralé boruvky lze sbirat ru¢né ¢i , cesackou”, se kterou je sbér rychlejsi, oviemméné Setrny ke keri.

I vy se chystate do lesa na borlvky? Dejte si pozor na klistata. Méjte do lesa obleceni s dlouhymi
nohavicemi i rukéavy. Moznou ochranou jsou také repelenty proti kliStatim.

Pochutnejte si na boruvkach

A co dobrého si udélat z boruvek? Moznosti je hodné, napriklad:

* Recept na doméci borivkové nanuky najdete ZDE
* Recept na ztraceny toast s boruvkami objevite ZDE
Recept na livanecky s boruvkami si prectete ZDE
Recept na boruvkové muffiny je ZDE

* Recept na levandulovou zmrzlinu s boravkami naleznete ZDE


https://www.coopclub.cz/recepty/domaci-boruvkove-nanuky/
https://www.coopclub.cz/recepty/ztraceny-toast-s-boruvkami-2/
https://www.coopclub.cz/recepty/livanecky-s-boruvkami/
https://www.coopclub.cz/recepty/boruvkove-muffiny/
https://www.coopclub.cz/recepty/levandulova-zmrzlina-s-boruvkami/

