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Merunky zpomaluji starnuti
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Odkud se vzaly?

Merutky pochdzi z tropickych a subtropickych oblasti stfedni a jihovychodni Asie, pfedev§imz Ciny. V 17.
stoleti se postupné merunky zacaly péstovat i v méneé teplych oblastech Evropy ak nam se rozsirily z Italie

Plody merunky jsou peckovice s oranzovym oplodim, které dozravaji vétSinou uprostred léta. Nejlepsi a k
nam nejbliz$i meruiiky najdeme na jizni Moravé a na jihozapadnim a vychodnim Slovensku -v nadmorskeé
vysce do 250 m, které ma prumeérnou rocni teplotu nad 8,5 °C. Pravé na teploty je merunka velmi
citlivd a $kodi ji jarni mraziky.

Proc jsou merunky zdravé?

Merunky obsahuji provitamin A (beta karoten), vitaminy skupiny B, vitamin C a z mineralnich latek
pak zelezo, horcik, vapnik, draslik, fosfor nebo kremik

Merunky posiluji imunitu, zlepsuji zrak, snizuji hladinu krevniho cholesterolu, zlepsuji krevni
obraz, 1éc¢i srdce a podporuji krvetvorbu (poméhaji pri 1écbé chudokrevnosti). Dale posiluji nervovy
systém, pusobi proti inavé a pomahaji pri nespavosti Co se tyCe G¢inkl na nas vzhled, merunky
posiluji vlasy, nehty a pokozku, chrani nasi kuzi pri opalovani a odbouravaji tuky(pusobi proti zacpé
a ve 100 g maji jen 57 kalorii).



Toto ovoce by se mélo Casto objevovat na jidelnicku kurakl, protoze merunky pozitivné ovliviiuji sliznici
plic. Pro sviij obsah médi a kyseliny listové jsou meruiiky prospésné pro zeny v obdobi téhotenstvi. Tri
merunky denné se rovnaji poloviné denni davky provitaminu A u dospélého ¢lovéka.

Mimoto maji 1é¢ivé ucinky téz merunkova jadra. Obsahuji olej, bilkoviny, Zelezo a vitaminy rady B.
Oloupana semena se mohou pridavat i do merunkového dzemu.

Susenée merunky

VySe zminéné 1éCivé ucinky ale neprindseji jen merunky Cerstvé.V susenych plodech jsou ziviny v
koncentrovanéjsi forme, obsahuji jen o néco vic kalorii. Susené merunky maji obzvlasté pozitivni vliv
na fungovani naseho nervového systému.
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a az poté konzumovat. Anebo kupovat merunky nesirené, v bio kvalité.

Konzumujeme merunky

Nejlépe je merunky kupovat a konzumovat v sezéné, kdy nejsou vypéstované ve sklenicich. Konzumuji se
bud' v Cerstvé, susSené, zavarené, v podobé marmelady, ¢i v tekutém stavu (merunkovice, dzusy,
likéry atd.) Z jidel jsou oblibené napiiklad merunkové knedliky, ale hodi se také jako priloha ke
grilovanym a pe¢enym masum.

Pri vareni s merunikami doporucujeme:

* Pred vypeckovanim merunku lehce povalet v dlani - duznina se tak snadnéji
oddéli od pecky.

®* Chceme-li stdhnout slupku, je nejlepsi merunky nejprve sparit vrouci vodou (asi
na 10 vterin), pak rychle zchladit a teprve poté oloupat.

* Aby merunky rychleji dozraly, nechame je pres noc v pokojové teploté v
papirovém sacku se dvéma jablky - do rana budou krasné zrala.

Vyzkousejte nase merunkové recepty:

Recept na merunkovou marmeladu z papinaku madme ZDE
Recept na pudinkovy kolac s glazovanymi merunkamije ZDE
Recept na rychlou merunkovou zmrzlinu objevite ZDE

Recept na merunkovou bublaninu prindsime ZDE

Recept na merunkové knedliky s merunkovym sirupem je ZDE


https://www.coopclub.cz/merunkova-marmelada-z-papinaku/4841
https://www.coopclub.cz/pudinkovy-kolac-s-glazovanymi-merunkami/14070
https://www.coopclub.cz/rychla-merunkova-zmrzlina/14127
https://www.coopclub.cz/merunkova-bublanina-2/21969
https://www.coopclub.cz/merunkove-knedliky-s-merunkovym-sirupem-2/21970

