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Pripravme si jahodové menu

O tom, ze obsahuji plno vitaminu jisté nemuze byt sporu. Védéli jste ale, ze kromé vitaminu C a K v nich
nalezneme rovnéz také kyselinu listovou, hot¢ik, draslik a mangan? Napomahaji v prevenci proti
kardiovaskularnim onemocnénim diky davce katechinu, kterysnizuje cholesterol. Vyborné se hodi jako
pomocnik pri dieté, jelikoz v nich obsazené hormony napomahaji ke snadnéjsimu spalovani
podkozniho tuku. Pozitivné plisobi na imunitni systém, na oc¢i, napomahaji pri 1é¢cbé nejruznéjsich
nemoci, at uz se jedna napriklad o cukrovku, dnu ¢i infekce. Snizuji vysoky krevni tlak a zlepsuji
funkci mozku.

Jahody jsou také ¢im dél ¢astéji vyuzivané k pripravé doméci kosmetiky. Diky vysokému obsahu antioxidantu
a mineralnich latek bajecné plsobi na plet, zuby ¢i vlasy. Vyzkousejte to na vlastni kuzi!

Prirodni béleni zubu

Ackoliv se to muze zdat u takto pigmentované potraviny neuveéritelné, kyselina jable¢na obsazend v jahodach
slouzi jako neinvazivni bélidlo a napomdahd k odstranéni necistot na zubni skloviné. Zrnicka v jahodach zuby
Cisti zaroven i mechanicky. Hrst jahod rozmackejte s1zickou jedlé sody. Ta proces béleni jesté vice podpori.
Vzniklou pastu naneste na kartdce s jemnymi $tétinkami a zuby alespon 2 minuty dukladné Cistéte, poté
vyplachnéte. Opakujte alespon dvakrat tydné. Smés uchovavejte v uzavrené nadobé v lednici po dobu
maximalné dvou dni.



Univerzalni maska

VyuZijte ji jak na oblicej, tak na vlasy. Budete prekvapeni oslnivym vysledkem!

® Hrst Cerstvych jahod
*® 1 1zice bilého jogurtu
* 1 1Zice medu
* 1 1zice olivového oleje
* Par kapek citronové stavy
Jahody rozmackejte a primichejte k nim jogurt, med, olej i citronovou stadvu. Vzniklou kasicku naneste do

délek vlast, zabalte do igelitu a do ru¢niku. Nechte pusobit 30-45 minut a poté dikladné oplachéte. Tu
samou masku muzete nanést na o¢isténou a osusenou plet a po 15 minutéch oplachnout vlaznou vodou.

Jahodové gazpacho

Mozna jste jiz o zeleninové polévce podavané za studena slySeli, nicméné my nyni prichazime s ovocnou
verzi, kterd rozehraje chutové poharky nejednoho vybiravého gastro jazycku.

® 200 g jahod

* 50 g boruvek

* 50 g malin

* 3 1zice vody

hrst listkGi maty + na ozdobu
®* 100 g cukru krupice

2 1zicky limetkové Stavy

2 1Zzice pomerancové stavy

1 1zice mascarpone + na ozdobu

Do kastrolu pokrajime jahody na vétsi kusy, priddme bortvky a maliny. Nahrubo nasekdme matu a podlijeme
vodou. Nechame par minut provarit, poté odstavime a nechdme uplné vychladnout. Pridame cukr,
limetkovou a pomerancovou $tavu a tyCovym mixérem rozmixujeme dohladka. Na zavér zjemnime 1zici
mascarpone, které do polévky vmichdme. Vlijeme do talife a dozdobime troskou mascarpone, méatou a
kousky jahod. Poddvame studené.

Jahodovy crumble

Oblibeny britsky dezert, do kterého muzete kromé jahod pouzit i dal$i sezénni ovoce. Neni tézky na pripravu
a za par chvilek jej muzete servirovat. Sklada se ze dvou Césti, z drobenky a néplné. Na ¢tyri porce si
pripravte:



Drobenka:

®* 100 g zméklého masla
* 100 g nahrubo rozmixovanych ovesnych vlocek

2 1zice hladké mouky
2 lzice kokosu
100 g trtinového cukru

Spetku skorice
Napln:

®* 500 g jahod

®* 100 g malin

® 1 1zici limetkové stavy
* 3 1zice trtinového cukru

Maslo smichame s vlockami, moukou, kokosem a cukrem a pomoci vidlicky ¢i prsti vytvorime hrubou
drobenku. Odlozime stranou a pripravime si napli. Jahody pokrajime na vétsi kousky, vlozime do misky
spoleCné s malinami, zakapeme limetkovou $tavou a obalime v cukru. K ruce si vezmeme malé zapékaci
misticky a jemné je vymaZeme mdslem. Ze 2/3 naplnime ovocem a poté bohaté zasypeme drobenkou.
Peceme v troubé vyhraté na 180 °C, dokud drobenka nezezlatne. Podavame s vanilkovou omackou ¢i
zmrzlinou.



