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Mandlové mléko

Mandle jsou zasobarnou vapniku, fosforu, horc¢iku, drasliku, vitaminu A, D, E, vlakniny a rady
dalsich cennych latek. Pro spoustu lidi jsou celé mandle tézko stravitelné a praveé pro né je vhodny
mandlovy napoj, ktery si z nich mohou snadno pripravit.

Mandloveé ,,mléko” vlastni vyroby

Jednou z moznosti, jak si napoj pripravit, je nechat mandle pres noc namocené ve vodé. Nasledujici den vodu
vyménte za ¢erstvou a vSe dikladné rozmixujte. Hotovy népoj scedte pres platno, abyste odstranili kousky
mandli a zbyla vdm jen Cistd tekutina mlécné barvy. Nékdo oloupané mandle nejprve rozmixuje a pak teprve
zalije studenou vodou a nechd odstat nékolik hodin, nez je rozmixuje. ZaleZi tedy na vas, co vam vice
vyhovuje, dalezity je vsak proces louhovani mandli, kterym se v nich aktivuji uzitecné latky Na
rozdil od kupovanych népoju mate u domaciho jistotu, Ze neni nijakym zpusobem prislazovan, a neni tedy
snizena jeho prospésna hodnota. Detailni recept najdete ZDE

Pomaha zevnitr i vne

Z rostlinnych napoju se ten mandlovy nejvice hodi do kavy misto bézného kravského mléka. Pomaha na
prekyseleny organismu a dobre jej snaseji i lidé s oslabenou slinivkou, kterym celé mandle
nevyhovuji. Bez povSimnuti nezistava ani nizka kaloricka hodnota mandlového napoje, ktery se proto
hodi jako nédhrazka kravského mléka pri redukcnich dietach. Pri nich ostatné prijde vhodi dalsi klad
mandlového mléka - podpora traveni. K duhu prijde také kazdému, kdo potrebuje zklidnit nervy,
snizit hladinu cholesterolu, optimalizovat hladinu cukru v krvi ¢i vylepsit kardiovaskularni systém


https://www.coopclub.cz/recepty/mandlove-mleko/

Snad kazdé Zena také znda pozitivni a¢inky mandli na kvalitu vlasa, nehtu zub, na pruznost a
mladistvy vzhled pokozky. Pravé proto se v regalech obchodu objevuje rada kosmetickych pripravku
obsahujicich mandlovy olej nebo mléko. V kosmetice se ceni ischopnost mandli hydratovat pokozku,
redukovat kozni onemocnéni a hojit mirna poranéni. Pomahaji udrzet pokozku mladistvou,
zpomaluji proces starnuti.

Mandle a med

Zkombinujete-li doma vyrobeny mandlovy ndpoj s nékolika kavovymi 1zickami medu, ziskate zdravim
nadupany koktejl, ktery navic i skvéle chutna. Jedinci trpici nespavosti by si sklenku medového
mandlového napoje méli doprat pal hodiny pred spanim. Jejich spanek bude kvalitnéjsi, v téle totiz
dojde k vypnuti orexinu, ktery organismus udrzuje v bdélém stavu.

Rano vam naopak koktejl doda energii a zlepsi vasi koncentraci.K tomu mandle s medem
zvladnou jesté bojovat se streptokoky ¢i kvasinkami a nic nezkazite, budete-li popijet mandlovy
napoj s medem i pri rymé a kasli.

At uz si doprejete sklenku medového mandlového mléka z jakéhokoliv duvodu, jako zaddany doprovodny jev
ziskate elixir mladi, ktery zpomali proces starnuti pokozky. A to prece stoji za to!



