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Jahodové mameni

Jahody nejenom bajecné chutnaji, ale jsou télu prospésSnym pomocnikem uvnitr i zvenci. Jsoucenéné pro
vysokou davku vitaminu C, obsahuji Sirokou skalu vitaminu skupiny B, vitamin D, E a K, z mineralu
mj. mangan, Zelezo ¢i vapnik. Pritom $éalek jahod (cca 150 g) obsahuje 49 kalorii a pouze 7 gramu cukru.

Diky obsahu ellagickych kyselin jsou jahody baje¢cnym pomocnikem pro snizovani hladiny krevniho
cukru. Spolu s antioxidanty zpomaluji traveni Skrobu. Jahody obsahuji také flavonoid kvercetin, jehoz
Uucinky pri dodrzovéani zdravé Zivotospravy napomahaji s hubnutim a snizuji riziko aterosklerdzy. Znate
snad zdravéjsi mlsani?

Jahody nejen nasladko

Jahody ma vétSina z nas spojené se sladkymi dezerty, dzemy nebo zmrzlinovymi pohary. Pritom
vyuziti tohoto ovoce je podstatné SirSi a neomezuje se ani jen na lahodné napoje od mlécnych
koktejlu, pres smoothie az po alkoholické ¢i nealkoholické drinky.

Mile vas prekvapi v osvézujicich saldtech, a to dokonce i zeleninovych. Uz pred lety se na ceském stole
objevilo podavani jahod prelitych balzamikovou redukci z cerveného vina a balzamikového octa
VyzkousSejte tuto zalivku na salat z ¢erstvych jahod, Spenatovych lista, avokada a rukoly. Pridat
muzete i trhané drubezi maso upravené nejlépe metodou sous-vide, tj. pomalym varenim v pare.

Détem bude jisté chutnat osvézujici jahodova polévka nebo ovocna pizza s jahodami.Nezvykla
chutova kombinace, kterou si vSak vétSina gurmanu rychle oblibi, je spojeni jahod a syru. Pro zacatek
muzete zvolit méné vyrazny krémovy syr nebo syry typu feta. Odvaznéjsisdhnou po syru kozim, nebo
dokonce s modrou plisni. Pridat mtzete i Cerstvé nebo susené bylinky, napr. tymian, matu ¢i bazalku. Cely



chutovy experiment dovedou k dokonalosti orechy v Cele s témi vlasskymi.

Jestli vam uz jahodova sklizen prerusta pres hlavu, pripravte sidomaci dzemy, chutney nebo stavy a
zavarte jahody do zasoby. Uchovate si tak jejich chut a vini mnohem lépe, nez kdyz je rozbredlé vytahnete z
mraznicky. V zimé budete s nostalgii v srdci vzpominat na Stiplavé slunecni paprsky.

Vonava domaci kosmetika

V horkém letnim pocasi nebo po naro¢né noci se vam jahody budou hodit jako ovoce prvni pomoci.

Diky adstringentnim vlastnostem jsou bajec¢né pri boji s nateklyma oc¢ima i unavenou pleti.Staci je
na pul hodiny nechat v mrazni¢ce, poté nakrajet na tenké platky a prilozit na o¢i nebo plet. Tento vonavy
obklad nechte pusobit ¢tvrt hodiny, poté obli¢ej oplachnéte studenou vodou.

Kosmeticky prumysl si jahody ceni diky alfa-hydroxilové kyseliné, kterd poméhd hydratovat pokozku, a navic
ma exfoliac¢ni ucinky. To znamenad, Ze dokaze odstranit vrchni zrohovateélé vrstvy pokozky. Toho se
vyuziva pri peelingu i v pletovych maskach. Antioxidanty v jahodach zase zabranuji starnuti
organismu. Fantazii se pri michédni domaci masky rozhodné meze nekladou.

Rozmackané jahody muzete smichat s bilym jogurtem, coz je vynikajici po slune¢cném dni nebo pri
potrebé hluboké hydratace pokozky. Potrebujete-li vybélit jizvicky po akné nebo snizit dopad
slunec¢niho zareni, smichejte jahody s cerstvé vymackanou citronovou stavou Pro zjemnéni pleti se
hodi maska z rozmackanych jahod, vysokoprocentniho kakaového prasku a medu. Z rozmackanych jahod a
medu muZete pripravit také rychly domaci peeling pro celé télo. Kazdopadné nezapomente, Ze jahody
jsou silnym alergenem. Nejprve tedy pouze na malé Casti téla vyzkousSejte, jak na né reaguje vase pokozka.

Diky vysokému obsahu Kkyseliny jablecné a také diky zrnickim mohou jahody poslouzitjako prirodni
bélidlo zubu. Staci jahodu rozmackat a smichat s trochou jedlé sody na jemnou kasi Tu naneste
kartaCkem na zuby a nechte pét minut pusobit. S pouzitim tohoto ,bélidla“ to ovSéem neprehanéjte. Soda i
ocet mohou poskozovat zubni sklovinu.



