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Svestky zlepSuji peristaltiku strev

“V tej nasi aleji, Svestky se vdleji...” V dobé, kdy vznikal tenhle pisnickovy “Slagr”, se Svestky valely
skute¢né témér na kazdé mezi. Vzdyt zhruba pred pul stoletim nebylo u nas domaciho sadu, v némz
by chybél tento druh stromu. Bohuzel pozvolnou zkazu Svestkam prinesla virova choroba sarka,
kterd vét$inu zdravych plodicich stromt zlikvidovala.

Sadari dlouho marné vysazovali nové odolnéjsi stromy. Silnému tlaku virézy brzy podlehly také. Trvalo
mnoho let, nez byly vykaceny i puvodci choroby - starické Svestkové stromy.

Mezitim Slechtitelé v zamori i v Evropé vyslechtili nové odrudy slivoniodolnéjsi proti Sarce, takze
jejich zanik ani v ¢eskych zahradach nehrozi Ostatné na svété existuje vice nez dva tisice druhu
Svestek, polosvestek, sliv, renkldédu (ryngli) a mirabelek - souhrnné oznac¢ovanych jako slivoné.

Proc jsou Svestky zdravé?

Svestky obsahuji antokyany, které nejen dodavaji §vestkdm barvu, ale zachycovanim $kodlivych volnych
radikall chrani rovnéz pred rakovinou a nemocemi srdce. Z dal$ich latek miZeme jmenovat vitamin A
a B (pusobi proti stresu), rutin a kvercetin (snizuji krevni tlak, zabranuji ¢castému krvaceni z nosu
nebo z dasni) nebo vapnik, draslik, fosfor, zinek a hor¢ik Dal$im duleZitym prvkem obsazenym ve
Svestkach, je vitamin E (chrani bunky pred poskozenim a je prevenci rakoviny a infarktu ¢i mrtvice)
a vitamin H/ biotin (pecuje o zdravi a krasu nasi pokozky, vlasu a nehtu).

Cerstvé $vestky obsahuji hodné vody a zhruba jen 6% cukru. Navic snadno utisi hlad a jsou tedy
vyhleddvanym ovocem s dietetickymi t¢inky. Svestky jsou rovnéZzbohaté na vlakninu, ktera ptiznivé
pusobici na peristaltiku nasich strev



. Jsou proto doporucovany pri chronické zacpé jako prirodni projimadlo.

Vyzkousejte nase svestkové recepty:

Recept nadomaci svestkovou stavu se nachézi ZDE

Recept nasvestkova povidla z trouby jsme pripravili ZDE

Recept na hovézi steak se svestkovou omackou je ZDE

Recept na svestkové knedliky z bramborového tésta mame ZDE
Recept na svestkové knedliky z kynutého tésta se ukryva ZDE
Recept na svestkovy kolac s tvarohem najdete ZDE

Recept na svestkovou omacku s cesnekem naleznete ZDE
Recept na svestky ve vlastni staveé jsme sepsali ZDE

Recept na svestkovy kompot z loupanych Svestek je ZDE

Recept na slivovici s medem vyzkousejte ZDE


https://www.coopclub.cz/domaci-svestkova-stava/16722
https://www.coopclub.cz/svestkova-povidla-z-trouby/16358
https://www.coopclub.cz/hovezi-steak-se-svestkovou-omackou-2/20909
https://www.coopclub.cz/svestkove-knedliky-z-bramboroveho-testa/5965
https://www.coopclub.cz/svestkovy-kolac-s-tvarohem/5996
https://www.coopclub.cz/svestkova-omacka-s-cesnekem/13336
https://www.coopclub.cz/svestky-ve-vlastni-stave/14992
https://www.coopclub.cz/svestkovy-kompot/14983
https://www.coopclub.cz/slivovice-s-medem-2/16571

