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LiCi sniZzuje vysoky tlak a upravuje cukr v krvi

Li¢i ¢inské (dvouslivdk lahodny) je ovoce spadajici do ¢eledi mydelnikovité. Pochazi z Ciny. Proto se také
nejvice vyuziva v ¢inské kuchyni. Péstuje se i v dalSichasijskych zemich, na Sri Lance, ale také v jizni
Africe, v Brazilii, na Floridé atd.

Toto exotické ovoce roste na stalezelenych stromech, které dorustaji vy$ky az 20 metru.

Plody rostou ve shlucich a maji nejcastéji ovalny ¢i kulaty tvar. Slupka je hrubd a ma ruznou barvu (
oranzovou, ¢ervenou, pripadné ruzovou). Po jejim odstranéni se dostanete kbilé az nartuzovélé (nékdy
namodralé) duziné. M4 specifickou aromatickou viini a chut. Uprostred duziny je tvrda pecka velikosti
fazole. Ta se nekonzumuje a od duziny ji snadno oddélite.
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Pozitivni ucinky lic¢i na zdravi

Li¢i jezdrojem antioxidanta. Obsahuje vitaminy C, D, E, riboflavin, niacin a nékteré mineralni latky-
fosfor, hot¢ik, draslik, sodik a vapnik. Ué¢inné latky maiji i listy. Udajné by mély mit analgetické,
antipyretické a protizanétlivé ucCinky a meély by posilovat imunitu. Li¢i také pomdaha zklidinovat
nervovy systém, normalizovat hladinu cukru v krvi, urychlovat metabolismus, snizovat vysoky tlak
atd.



Jak konzumovat licCi

Nejjednoduseji muzete lici konzumovat, koupite-li si ho kompotované, ale urcité stoji zato ochutnat i
cerstvé ovoce. Dostat se k duziné neni tak naro¢né jako u nékterych jinych druhl exotickych ploda.
DiileZité je v obchodech vybiratzralé li¢i, které je kiehéi. Rikate si, Ze vam dozraje doma? U nékterého
ovoce to mozné je, li¢i vSak do néj nepatri.

Cerstvé li¢i oloupete, rozpiilite a vyjmete z néj pecku. Vypeckované plody konzumujte ¢erstvé, ¢i je
pridejte do ovocnych salatu. Zajimavou chut dodaji i alkoholickym a nealkoholickym napojum. Vyrabi
se z néj i dzemy ci stavy.

Uz jste ochutnali €erstvé ¢i konzervované 1i¢i? Zachutnalo vam? A co takhle ho vyzkouset v kuchyni pri
pripravé pokrm@? Své vyuziti ma predevs$im v ¢inské kuchyni.



