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Jak citrusy pomahaji
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Proc jsou citrusy zdraveé?

Jakmile se rekne spojeni citrus a zdravi, kazdy si vybavi horky caj s citronem jako prvni pomoc pri
nachlazeni. Sila téchto barvami hyricich plodu se skryva ve vysokém mnozstvi vitaminu - predevsim
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C, A, siroké skale vitaminu B, ale také vlakniny, vapniku, drasliku, horciku a fosforu.

Zahrani¢ni vyzkumy ukazuji, Ze pravidelna konzumace citrusu snizuje riziko vzniku rakoviny
traviciho traktu. Diky vysokému obsahu mineralnich latek a vody jsou citrusy predurceny k tomu, aby
napomahaly pri kocovinach. Mnozi odbornici také tvrdi, Ze pojidani citrusu eliminuje chut na sladké i
prejidani! Babské rady doporucuji citronovou kuru pri potizich s revmatismem, artrézou i dnou

Grepova jadra jsou zazrak

Citrusy pochopitelné neznamenaji pouze citrony. Také konzumace grepu, jejichz duzina je bohata na
pektin a bioflavonoid, prinasi nasemu télu spoustu cenného. Ulevuje od potizi s kirecovymi zilami,
napomaha traveni a posiluje strevni floru. Grepova jadra jsou vynikajicim zdrojem antioxidantl a
vykazuji silné antibiotické ucinky.

Jednim ze zpusobu podavéni je konzumace grepové tinktury - tu je mozné zakoupit v 1ékarné ¢i zdravé
vyZzivé nebo si ji vyrobit z domacich zdroju. Grepovy olej se pak vyuziva v kosmetice predevsim ke
zmirnéni projevii akné i lupénky. A protoze véeho moc $kodi, i pfi konzumaci citrustu budte obezretni,



zejména pokud uzivate néjaké 1éky - existuje Sirokd varianta 1éciv, ktera se s citrusy nesnéaseji.

Jak vybirat a skladovat citrusy?

Pri nakupovani se zameérte na barvu a tvrdost plodu. Celistvé zabarveni znaci zraly plod, byt lehké
barevné odchylky jsou povolené. Rozhodné se vyhnéte nakupu scvrklych, priliS§ mékkych, nebo
dokonce nahnilych citrusu. Pokud hodléte citrusy pouzivat v kuchyni vCetné kury, zjistéte, zda nebyly
chemicky oS$etrené. Aby vam plody vydrzely co nejdéle Cerstvé a plné vitaminu, skladujte je na
chladném, suchém a tmavém misté. Dejte pozor, aby nepremrzly, ziskaly by horkou chut.

Citrusy v nasi kuchyni

Neékdy staci jen oloupat a ihned zkonzumovat, jindy zase poslouZi jako vonava ingredience do studenych i
teplych napoju. Byla by vSak $koda pouziti citrusu v kuchyni omezit pouze na takovéto malickosti.
Vitaminovou bombu predstavuji nejenom cCerstve vylisované stavy, ale také ovocné salaty; ve
kterych pomeran¢, mandarinka ani grep nesmeéji chybét. Limetova a citronova stava by potom mély byt
soucasti vasich neodolatelnych dezertu. Kromé vynikajici chuti pomohou k tomu, aby vyslehany bilek
drzel lépe pohromadé a nespadl

V pripravé dezertl je naprostou klasikou citronovo-cukrova poleva, ale chutové bunky zaplesaji také nad
pomerancovou slehackou nebo osvézujicim limetkovym sorbetem. Z chemicky neoSetrené citrusové
klry muzete vytvorit izasné kandované ozdoby pro domaci dezerty, ale také netradic¢ni alkoholicky
napoj puvodem z Italie - limoncello.

Citrusy si vyborné rozumi i s masem a slanymi pochutinami. Dokonalé snoubeni citrusu s rybami a
morskymi plody neni treba predstavovat. Originalité se ovSem meze nekladou, a proto se mezi fajnSmekry
zrodil netradic¢ni thajsky salat z pomela, Salotky, bazalky, krevet a sladkokyselé omacky Méne
zdravou, ovSem stejné vynikajici lahudkou jsou domaci kruti hamburgery s limetovo-cesnekovou
majonézou. Drubezi i veprové maso na pomerancich potom predstavuje obéd, jejz neodmitne zadny
stravnik.

Citrusy pro krasu

Chcete mit hladkou plet bez vrasek, lesklé vlasy i pevné nehty bez roztrepeni? K tomu vSemu vam citrusy
pomohou. Citronova stava spolu s lihem nahradi pletové tonikum, jeji kombinace s morskou soli
pusobi jako prirodni peeling. Susena a rozemleta pomerancova kura v kombinaci s mineralni
vodou ¢i mlékem plet vycisti a omladi. Davejte vSak pozor na chemické oSetreni citrond i citlivost vasi
pleti! Babské rady doporucuji citron také jako levné a rychlé ,bélidlo” chrupu. Odbornici ovSem zminuji
predevsim negativni dopady, tedy poniceni zubni skloviny.

Nase dalsi citrusove clanky:

Grapefruity nici viry a plisné - tento ¢ldnek mame ZDE


https://www.coopclub.cz/grapefruity-nici-viry-a-plisne/17624

Pomerance podporuji vykonnost a soustredéni - ¢lanek se nachazi ZDE
Jak kupovat a skladovat citrusy? To se dozvite ZDE

Grep + pomeranc¢ = pomelo. Vice o pomelu si prectéte ZDE
Mandarinky snizuji cholesterol - nas ¢lanek je ZDE

Péstujeme doma citrusy - rozhovor s citrusarem Vaclavem RajSlem najdete ZDE


https://www.coopclub.cz/pomerance-podporuji-vykonnost-a-soustredeni/19290
https://www.coopclub.cz/jak-kupovat-a-skladovat-citrusy/16813
https://www.coopclub.cz/pomelo-je-krizenec-grepu-a-pomerance/8826
https://www.coopclub.cz/mandarinky-snizuji-cholesterol/16843
https://www.coopclub.cz/1674/1674

