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Rybiz a angrest. Zdrave
nejen diky drasliku
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Letni mésice jsou casem zrani rybizu a angrestu. Sladko-kyselé plody jsou piné
vitaminu C a vlakniny. Vysoky obsah vody nas prijemné osvézi. Jsou idedlnim
ovocem pro letni mlsani. Diky vysokému podilu drasliku je vhodné je vyuzit pfi
snaze o snizeni krevniho tlaku.
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Rybiz a angrest patfi spole¢né do botanického rodu Ribes. Jsou to kerovité
rostliny, angrest mlize mit i stromkovou variantu, maji lalo¢naté stridavé listy.
Pdvodné se jednalo o plané rostliny, které lidé postupné zacali péstovat a také
Slechtit. Vyhovuje jim spiSe polostin, nez slunné stanoviste, idealni je péstovat



vice kerd vedle sebe.

Stavnaté ovoce s nizkym obsahem sacharidu

Obé rostliny kvetou spiSe nenapadné - kvety maji zluto-zelenou barvu - objevu;ji
se v obdobi dubna a kvétna. Plodem rybizu i angrestu jsou Stavnaté bobule - u
rybizu jsou obvykle mensi, umisténé v hroznu, angrest pak ma vétsi, ochlupené
jednotlivé visici bobule. Plody angrestu a rybizu jsou bohaté na vitamin C
(30 - 166 mg na 100 g), obsahuji také vitamin E a znacny podil
karotenu, z mineralnich latek jsou hlavnhé dobrym zdrojem drasliku.
Vyznamny podil - az 85-87 % - tvori voda. Bobule obsahuji na 100 g jen
190-260 kJ, nejvice jsou v nich z makrozivin zastoupeny sacharidy, presto jich
ale neni mnoho - proto patfi mezi méne sladké druhy ovoce, navic obsahuji
také vldkninu. Jsou tedy idedlnim ovocem pro letni mlsani, diky vysokému
podilu drasliku je vhodné je vyuzit pfi snaze o snizeni krevniho tlaku.

Rybiz - meruzalka

Rybiz, kterému se také jinak krasné fika meruzalka, v letni sezoné plodi hrozny
mensich stavnatych bobuli, které mohou mit rliznou barvu - zelenou, bilou,
zlatou, rGzovou, Cervenou, ¢i ¢ernou. Rybiz ma sladko-kyselou, mirné
trpkou chut (obsahuje trisloviny), obsahuje také vliakninu (pektin).



Vitaminu C obsahuje 4-5x vice nez angrest. Plody jsou idealni nejen pro
konzumaci za syrova, ale také pro vyrobu kompotd, dzemd, marmelad (pravé
diky obsahu pektinu) &i stav nebo dokonce i vina. Svoji lehce trpkou chuti se
rybiz malicko podoba brusinkam - mozna vase maminka Ci babicka jesté stale v
|été zavaruje “rybiz ala brusinky” na zimu ke sviCkové omacce.

Semena z plodu obsahuji nenasycené mastné kyseliny, zejména u
¢erného rybizu. Listy se pouzivaji k Ié¢bé prujmovych onemocnéni, ¢aj
z nich pfipraveny podporuje spravné traveni, pisobi mocopudné. Stiva
z Cerného rybizu zvySuje pH moci, vice se také vyluCuje do moci kyselina
stavelova a citronova - je tedy mozné ji vyuzit jako prevenci tvorby mocovych
kamend.

Angrest srstka

Angest srstka ma na rozdil od rybizu ¢asto trny (i kdyzZ jsou jiz i beztrné
odridy), plodi vétsi bobule, které jsou na svém obvodu jemné “chlupaté”,
stejné tak i listy na rubové strané. Bobule jsou o néco sladsi nez plody rybizu,
presto ve srovnani s jinymi druhy ovoce patri také k méné sladkym typlm.
Plody mohou byt bilé nebo Cervené. Angrest obsahuje vétsi mnozstvi beta
karotenu nez rybiz (160 mg na 100 g), dale je stejné jako rybiz bohaty
na draslik, obsahuje ale také kremik, ktery podporuje pevnost stény



malych perifernich cév. | angrest se rodi pro pripravu kompotl, marmelad,
dZzemdu, vina a stav. Dokonce se mu pry prezdivalo vinna réva severu.
KFizenim cerného rybizu a angrestu vznikla josta - vétSinou se jedna o
beztrnny kef s vétsimi fialovymi bobulemi, které jsou vyrazné aromatické.

Angrest a rybiz patfi mezi druhy ovoce, které se na pultech obchodl prilis
neobjevuji. Zejména bobule rybizu jsou pomérné meékké a tedy jsou nachylné
na poskozeni a napadeni plisni. Pokud mate to Stésti, ze vam rostou na
zahradce, vyuzijte letni sezony a zobejte Cerstvé bobule nebo si z nich
pfipravte Cerstvé smoothie. Diky vysokému obsahu vody v parném l|été
rozhodné osvézi, navic doplnite vitaminy, mineraly i vidkninu.
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