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Na jakych oriscich si radi pochutnavate?
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Vlasskeé orechy

Spolecneé s liskovymi orisky jde snad o nas nejbéznéjsi orech. Co se tyce vyzivové hodnoty, z hlediska
tucnosti se nachazeji nékde uprostred. Vlasskych orecht si proto za den mtuzeme doprat o néco vice nez
napriklad makadamovych. Jsou bohaté na zelezo a vysoce kvalitni bilkoviny.

Priznivé ovliviiuji nervovy systém, bunky a reguluji krevni tlak. Rovnéz pusobi protizanétlivé a
napomahaji chranit organy, napriklad plice, ledviny ¢i tlusté strevo. Jejich pravidelnd konzumace vede ke

zlep$eni kvality vlastu a nehta.

Liskovy orisek



Liskové orisky jsou plodem lisky obecné. Obsah tuku v liskovych ofiScich je srovnatelny s vlasdky, nicméné
liskové orisky obsahuji o néco vice bilkovin a méné sacharidu.

Tyto oriSky dale obsahuji vitamin B3, B3, kyselinu listovou, horcik, fosfor. Diky vysokému obsahu
vitaminu E pozitivnhé pusobi na vysi cholesterolu v krvi, zlepSuji zrak a zpomaluji starnuti

Jsou kvalitnim zdrojem energie pri fyzickém vyCerpani. Hodi se proto jako svacina pro turisty a sportovce.

Mandle



Jsou nejvétsim zdrojem vldkniny ze vSech druht orfecht a stejné jako liskové orechy jsou bohatym zdrojem
vitaminu E. Zlepsuji funkci strev a zazivaciho ustroji. Mandlovy olej blahodarné prispiva k lesklym a
zdravym vlastim a pevnym nehtum.

Pistacie

Velké oblibé se u néas tési praveé pistacie. Konzumuji se prevazné jemné solené, nicméné pokud se budeme
drzet zdravé;jsi prirodni formy bez soli, mohou nasemu télu prinést mnohé benefity.Z vySe zminénych
plodu maji pistacie nejméné kalorii. Podporuji imunitni a nervovy systém a preventivné plisobi proti
nejruznéjsSim druhtim rakoviny.

Kesu



Ani zde se nemusite obavat velkého mnozstvi kalorii. Pokud to s kesu orisky nebudete prehanét a omezite se
na hrst za den. Vasemu télu dodaji zinek, horcik ¢i zelezo. ZlepSuji pamét a napomahaji pri
revmatickych onemocnénich.

Para orech

Para orechy pochéazi zestromu juvie ztepilé, ktery roste v destnych pralesich Jizni Ameriky. Jadra orfechu
jsou bila a maji velky obsah tuku, bilkovin, cukri, ale i vitaminu (A, B, E, D) a mineralu (selen,
draslik, fosfor vapnik atd.). Prisuzuje se jim pozitivni vliv na psychiku a také na kardiovaskularni
systém. Nedoporucuje se vSak jist vét$i mnozstvi para orechu najednou. Prijali byste nadmérné mnozstvi
selenu, coz by se mohlo projevit zazivacimi problémy, pripadné dalSimi potizemi.

Makadamovy orech

Makadomové otechy (queenslandsky orech) se k ndm dovazi zZAustralie ¢i z Ameriky. Maji vybornou
jemnou chut a i vyzivovou hodnotou patri mezi nejlepsi orechy. OvSem pocitejte s tim, Ze tomu odpovida
jejich cena.

Makadomové orechy maji velky podil prospésnych mononenasycenych mastnych kyselin, manganu,
vitaminu B a dalSich latek.



Pekanové orechy

Pekanové orechy rostou na orechovci pekanovém pochéazejicim z jihu Severni Ameriky. U nés jsou méneé
dostupné. Pekanové orechy se hure loupaji. Nejdrive je nutné je sparit horkou vodou.

Orechy maji az 70 % tuku. Obsahuji také hodné bilkovin a vldkniny a jsou v nich vitaminy, draslik, fosfor,

vapnik, horcik atd.

Jedlé kastany

Klasické kastany, ze kterych déti délaji zviratka, se nejedi. Vedle nich vsak rozliSujemejedlé kastany. Uz
jste je chutnali? Jist je 1ze pouze tepelné upravované. Daji se upéct, pripravuje se z nich pyré, nadivka a
jisté bychom nasli i dalsi recepty.

A proc jist jedlé kastany? Obsahuji vitaminy a mineralni latky - vapnik, fosfor, draslik, horcik ci zelezo
. Z vitaminu je to A, B a C. Mély by mit pozitivni G¢inky na zaludek i mozek a pry Cisti jatra od zplodin.

Kokosové orechy




Kokosové orechy jsou plodem kokosovniku orechoplodého. Mezi orechy ho vSak radime jen podle nazvu.
Ve skutecnosti je ovocem, konkrétné peckovici.

S kokosem se nejcastéji setkame v podobé susené duziny, kterd se vyuziva hlavné pri peceni. Déle
muzete ochutnat kokosové mléko, kokosovy olej ¢i kokosovy cukr. Své vyuziti ma i v kosmetice.

Orechové recepty

Jak tedy plody do jidla pridavat, aby pro nds mély stale vysokou vyzivovou hodnotu? Idealné v syrovém
a neopracovaném stavu, pripadné pouze zlehka nasucho oprazené.

Piniové oriSky muzete hodit tfeba do salatu nebo s nimi posypat pe¢enou zeleninu. Vlasaky, liskové orisky ¢i
mandle prisypte rano do ovesné kase nebo do jogurtu. Nasekané vlasské orechy mlzete také smichat se
strouhanym syrem a smési posypat Cerstvé téstoviny, pripadné ji pridat do sendvice, kterému v kombinaci se
syrem dodaji neobvyklou chut.



