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Pomerance podporuji vykonnost a soustredéni

Kde se vzaly pomerance?

Ptivodni vlasti pomeranci je pravdépodobné jizni Cina, Vietnam nebo severovychodni Indie
(naprosto presné se to jiz vypatrat nedd). Dnes se tyto zlatavé plody nejvice péstuji na Floridé, v Kalifornii,
Australii, Spanélsku nebo Brazilii. Odriid pomeran¢ovnikti zname vice nez 200 - li$i se na prvni pohled
barvou, které muze prechézet od zluté pres oranzovou aZ po tmavé ¢ervenou.

Proc je pomeranc zdravy?

Kromé toho, ze pomeranc¢ obsahuje velké mnozstvi vitaminu C (chrani tedy proti chripce a
nachlazeni), ma také nezanedbatelny obsah vitamint skupiny B - a to hlavné biotinu (ten prispiva ke
zdravym vlastim a pokozce) a déale pak kyseliny pantotenové a Kkyseliny listové, jez podporuje
krvetvorbu.

Pomerance déle snizuji krevni tlak, hladinu cholesterolu v krvi, dokonce i télesnou teplotu, coz
ocenime zejména pri nachlazeni. Obsahuji i pektiny, které podporuji zazivani. Z dalsich latek
jmenujme napriklad vapnik posilujici kosti a zuby, hor¢ik pomahajici ¢innosti srdce a svalu V
neposledni radé je treba zminiti selen, ktery posiluje imunitni systém.



Pomerance vSak nékterym lidem mohou vyvolat alergickou vyrazkuy, citlivym jedincim pak mohou
dokonce zpusobovat migrénu.

Pomerance v nasem jidelnicku

Nejcastéji se pomerance konzumuji cerstvé - bud celé plody nebo jejich pomerancova stava (ta je pak
zédkladem mnoha dalSich napoju s alkoholem i bez néj). Pochopitelné se pomerance s ispéchem pouzivaji
i pri vareni - at jiz ve studenych salatech, ale i v kombinaci s drubezi ¢i rybami Daji se také
konzervovat, vyborna je napriklad pomeran¢ova marmeldda nebo kandovand pomeranc¢ova kira.

Pomerancovy étericky olej

Z pomerancovych listku se lisuje étericky olej, jehoz uklidniujici viiné pasobi blahodarné na nasi
nervovou soustavu. Tento olej se s ispéchem pouziva v aromaterapii, jelikoz odstranuje napéti, deprese,
neklid a tzkosti. Soucasné stimuluje ¢innost traviciho traktu, pouziva se k rozpousténi
zlu¢nikovych a mocovych kamenu a pri chripkach podporuje potivost a zaroven snizuje horecku.
Pri vnitrnim uziti pomaha 1écit krvacivost dasni a odstranovat zapach z ust

V kosmetice pomerancovy olej nebo pomerancova voda ozivuje povadlou plet a rozpousti tukové
bunky napadené celulitidou. Masaz pomerancovym olejem ma pak hrejivé ucinky.

Nas tip: Pomerancova kura proti molum

Susena pomerancova kura je znamym a uc¢innym prostredkem proti Satnim moltim proto ji
dejte do latkového sacku a povéste do skriné. Pokud k ni rovnéz pridate levanduli a bobkovy list,
molu se zbavite opravdu rychle.

Vyzkousejte nase pomerancové recepty:

Recept na domaci pomerancovy dzus s mrkvi se nachazi ZDE
Recept na pomerancovy dzem s konakem se ukryva ZDE
Recept nakure s melounem a pomerancovou omackou je ZDE
Recept nakapra na grilu (s pomerancem) mame ZDE

Recept na kure na pomerancich se nachézi ZDE

Recept na pecena kureci prsa s citrusy naleznete ZDE

Recept na medovy svarak s pomerancem mame ZDE

Recept na pomerancové kakao je ZDE


https://www.coopclub.cz/domaci-pomerancovy-dzus-s-mrkvi-2/21307
https://www.coopclub.cz/pomerancovy-dzem-s-konakem/4830
https://www.coopclub.cz/kure-s-melounem-a-pomerancovou-omackou-2/15451
https://www.coopclub.cz/kapr-na-grilu/13686
https://www.coopclub.cz/kure-na-pomerancich/10375
https://www.coopclub.cz/pecena-kureci-prsa-s-citrusy/17690
https://www.coopclub.cz/medovy-svarak-s-pomerancem-2/17867
https://www.coopclub.cz/pomerancove-kakao/7541

Recept na pomerancovy sorbet se ukryva ZDE

Recept napomerancovy kola¢ s makem se nachazi ZDE

Recept na pomerancovou pénu se skorici najdete ZDE

Recept na cokoladové tycinky s kandovanym pomerancem mame ZDE

Recept na jogurtovou zmrzlinu v pomerancich naleznete ZDE

Jak kupovat a skladovat citrusy?

Prectéte sinas ¢lanek, ktera se vénuje tomu, jak vybirat a skladovat citrusy, tedy i pomerance
Naleznete jej ZDE


https://www.coopclub.cz/pomerancovy-sorbet-2/15921
https://www.coopclub.cz/pomerancovy-kolac-s-makem/21328
https://www.coopclub.cz/pomerancova-pena-se-skorici/13307
https://www.coopclub.cz/cokoladove-tycinky-s-kandovanym-pomerancem/1498
https://www.coopclub.cz/domaci-jogurtova-zmrzlina-v-pomerancich/7069
https://www.coopclub.cz/jak-kupovat-a-skladovat-citrusy/16813

