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Orisky jsou chutné i lécive
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Pistacie snizuji cholesterol

Na zelenkavych oriScich, které jsou primo zasobarnou zdravi, si pochutnavali uz nasi praprapredci.Pistacie
v sobé skryvaji priblizné 60 % oleje, 20 % bilkovin a 15 % cukru Co v$ak je dulezitéjsi - obsahuji
provitamin A, vitaminy skupiny B a ze vSech ofechli maji nejvice zeleza, velké mnozstvi drasliku,
fosforu a vapniku, stopové prvky, napr. velmi uzitecnou meéd

V pistéaciich jsou také fytosteroly, které udajné nejen snizuji hladinu nebezpecného cholesterolu v
krvi, ale maji také preventivni ucinek vaci raznym typtim rakoviny. Diky vapniku, horciku a drasliku
chrani nas organismus pred vysokym tlakem krve.

Puvodni pravlasti pistacii byly suché ploSiny Stredniho vychodu, Persie a zapadni Asie (pochutnévala pry si
na nich kralovna ze Saby), dnes se péstuji ve Stredomori a jihovychodni Asii.

S pistdciemi se daji délat kouzla i v kuchyni. Vite, ze si je muzete jako zajimavou bonsaj vypéstovat i
doma?

Pravé v tom momentu, kdy pistdcie dozraji, puknou a rozevrou se, se podle staroddvné legendy zamilovani
schazeli pod stromy pistdcii a pri mésicku naslouchali, zda budou svédky jejich praskdni. Kdyz se tak stalo,
dozajista byli v budoucnu stastni a spokojenti.



Kesu jsou semena tropického stromu, ktery se jmenuje ledvinovnik Kdyz se podivame na jejich tvar,
hned je ndm jasné pro¢. Domovinou této znamenité pochoutky je Indie a tamni i dalsi asijské kuchyné je maji
ve velké oblibé. Nejen Ze se vyznacuji jedine¢nou nasladlou chuti, ale po dukladném rozkouséni jsou také
dobre stravitelné. Jsou bohaté na betakaroten, zinek, stopové prvky, které podporuji rust bunék a
ucastni se také na tvorbé spermatu. Vysokym obsahem nenasycenych kyselin snizuji hladinu
cholesterolu v krvi, maji 1é¢ebny uc¢inek na oci, sliznici i kuzi Z kesu oriska se také lisuje vynikajici
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Az budete mlsat oriSky keSu, vzpomente si na ty, kteri je museli nejdriv vyloupat. To viibec neni snadné!
Syrové kesu orisky jsou uzavreny v tvrdé kozené slupce, kterd obsahuje ziravé toxické latky. Proto je
naprosto nezbytné zdravé jadro od slupky oddélit. Orechy ve skordpce se proto nejprve namaceji nebo
naparuji, pak se ponori do horkého oleje, susi a nakonec loupaji bud mechanicky, anebo ruc¢né.

Mandle uklidnuji nervy



Stromy v kvétu jsou opravdu nadherné, ale pro nds spise maji kouzlo teprve jejich plody. Obvykle se
setkavame se sladkou variantou mandli pojmenovanou dulcis, horka varianta amara se vyuziva
zejména pri vyrobeé sladkosti a lihovin. Ale pozor, horké mandle jsou ve vétsim mnozstvi (nékdy se
udava jiz 10 kust) lidskému zdravi skodlivé!

Mandle jsou bohatou zdsobarnou vSech zakladnich Zivin - bilkovin, esencialnich aminokyselin, vapniku,
fosforu, horciku, drasliku a zeleza. Uklidiuji nervy, zlepsuji kvalitu kuize, vlasu, mirni osteoporézu.
Mandle se konzumuji syrové nebo mirné oprazené, své misto maji pri vyrobé lahodnych moucniku, ale
pouzivaji se i do salatil, rizot, omacek nebo nadivek.

Stard legenda vypradvi o princezné ze severnich zemi, kterou kdysi provdali za maurského krdle. V horké
krajiné se ji styskalo po domové a po snéhu a nikdo z moudrych radct nedokdzal jeji smutek rozptylit. AZ
jednoho z nich napadlo vsude vysdzet mandloriové stromy. Kdyz rozkvetly, cely kraj byl poset popraskem
bélostnych kvitkil jako snéhem a to vrdtilo princezné tusmév. Legendu dodnes pripominaji mistni slavnosti na
Pyrenejském poloostrove.

Arasidy chrani pred zubnim kazem

I kdyZ se jim rika burské orisky, orechy v pravém slova smyslu nejsou. Jsou tosemena podzemnice olejné,
lusténiny stejné jako fazole, hrach, sdja, a proto i arasidy maji vysoky obsah zivin. Jejich plod se ovSem vyviji
pod zemi. Uz v davnych dobach je péstovali domorodci v zemich Karibiku. V syrovém stavu ale nikoho
neoslni, lahodnou chut ziskavaji arasidy teprve prazenim. Mezi pochoutky z buraka patfi v radé zemi
arasidové maslo.

Arasidy jsou vynikajicim 1ékem na nervovou soustavu, podporuji krvetvorbu, puasobi pri nemocech
srdce, krevniho obéhu a latkové premeény, koznich onemocnénich, chrani pred zubnim kazem



Pozor! Ne vSichni si ale mohou na arasidech pochutnavat. Pokud jsou na né alergicti, muze je primo na
zivoté ohrozit otok hrdla. Zobat by je nemeéli také nemocni dnou.

Vlasské orechy snizuji krevni tlak

Jejich energeticka hodnota je dost vysoka - jiz 7 ofecht obsahuje priblizné 185 kalorii, coz spalime asi
Ctyriceti minutami chiize. Presto vlasské orechy v sobé maji vice kladu nez zaport. Snizuji riziko
cukrovky a rakoviny, zlepsuji soustfedéni a pamét, blahodarné pusobi na snizeni naseho
cholesterolu ¢i krevniho tlaku. N&s ¢lanek o téchto oriSkach si muzete precist ZDE


https://www.coopclub.cz/vlasske-orechy-snizuji-krevni-tlak-2/17987

