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Vlasské orechy pusobi blahodarné na mozek

Jejich energeticka hodnota je dost vysoka - jiz 7 ofechil obsahuje priblizné 185 kalorii, coz spalime asi
Ctyriceti minutami chiize. Presto vlasské orechy v sobé maji vice kladu nez zapora. Snizuji riziko cukrovky a
rakoviny, zlep$uji soustiedéni, zbystiuji a zrychluji pamét, blahodarné pusobi na snizeni naseho cholesterolu
¢i krevniho tlaku.

Oresak kralovsky

Vlassky orech je plod oresaku kralovského, jez se doziva 100 az 300 let. Své plody zacind plodit ve véku 8 az
10 let a dorusta do vysky okolo 20 metru.

Proc jsou vlasskeé orechy zdrave?

Vlasské orechy jsou primo nabité cennymi latkami. Obsahuji zejména rostlinné omega-3 mastné
kyseliny, vitaminy E, B6, rostlinné steroly, vlakninu, polyfenoly, fosfor, zinek, draslik, horcik,
bilkoviny a vlakninu.

Nékteri védci tvrdi, ze vlasské orechy snizuji riziko infarktu. Prokazatelné vsak snizuji riziko cukrovky
a rakoviny. Diky omega-3 mastnym kyselindm se snizuje srazlivost krve, zlepsSuje se prokrveni v
cévach a snizuje se krevni tlak. Orechy také pusobi blahodarné na nase nervy a mozek, zlepsuji
soustredéni, pameét a dokonce snizuji riziko vzniku Alzheimerovy nemoci Horcik obsazeny ve
vlasskych oriScich zlepsSuje zubni sklovinu, srdecni ¢innost a snizuje cholesterol.



Slupky z mladych orechu odpuzuji komary. Listy vlasského orechu se sbiraji v ¢ervnu, susi se a vari se z
nich ¢aj proti zacpé ¢i nechutenstvi.

Jak skladovat vlasské orechy?

Vlasské orechy vydrzi jen kratce a rychle zluknou, a to diky tomu, Ze obsahuji mnoho tuku. Proto se
nedoporucuje skladovani v teple, vlhku a na svétle. Oloupané orechy vydrzi ve vzduchotésné nadobé
v chladu 4 az 6 mésicu, v mraznicce a ve skorapce vydrzi na tmavém misté az 1 rok

Nas tip: Orechy v karamelu

200 ml zahusténého neslazeného mléka (napr. Ranko COOP), 20 g mdsla, spetka soli, 500 g trtinového cukru
(doporucujeme COOP Premium), 240 g oloupanych celych vlasskych orecht

Kondenzované mléko nalijeme do kastrilku, priddme maslo, sul a cukr. Pozvolna zahrivame, dokud se cukr
nerozpusti. Poté do karamelové omacky vsypeme orechy a priblizné 10 minut varime. Oméacka bude
postupné houstnout a orechy se zacnou obalovat. Mezitim si pripravime pecici papir nebo mrizku, na které
jednotlivé obalené orechy prendame. Hotové orechy nechdme zcela vychladnout a poté konzumujeme.



