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V jednom ,jablicku” se skryva pres Sest stovek svéze kyselych a zaroven
sladouckych rudych granatkl. Vyloupat je z kozovité slupky, kterd ¢asto byva
krasné Cervena, da poradnou fusku. Prace se vSak vyplati. Krasné vybarvena
duzina obohati jidelni¢ek o celou fadu cennych latek. Navic dodaji pokrmdm,
dezertm ¢i salatlm Smrnc s naddechem exotiky.
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Proc¢ se o nem rika, ze je "kralem" ovoce?

.Je obzvlasté bohaté na vitaminy C, E, skupiny B, K a
provitamin A. Z mineralnich latek jde hlavné o vapnik, fosfor, jéd,



zelezo, draslik a horcik,” vyjmenovava nutricni terapeutka Zuzana
Douchova.

Mozna si feknete, ze je to stejné jako normalni jablko z Ceské jabloné, ale tak
tomu neni.

PIné antioxidantu

V krasnych rubincich se skryva celad rada dalSich latek s antioxidac¢nimi
ucinky.

,Jde predevsim o polyfenoly - flavonoidy, lignany Ci taniny. Pestra
strava bohatd na antioxidanty podle vyzkumu chrani napriklad pred
rozvojem nemoci srdce a cév ¢i pomaha regulovat hladinu
krevnich tuku. Popisuje se i jejich efekt protinadorovy a ochrana
napriklad pred Parkinsonovou Ci Alzheimerovou nemoci,” uvadi
Zuazana Douchova.
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Seminka rozkousejte

Jestli patrite mezi ty, kterym vadi
seminka v melounu, v granatovém
jablicku jich je vic nez pozehnané. V
kazdém rudém granatku je jedno. MUzete
je ,hodit” do odstavihovace a ziskate
osvézujici stavu, kterou lze vyuzit
rovnou k piti, Ci s ni ozvlastnit michané
svatecni napoje.

Vyhazovat seminka je Skoda. | v nich se ukryvaji pro organismus cenné latky,

jde o dalsi antioxidanty a také tuky obsahujici omega 3 mastné
kyseliny.



,Zapominat by se nemélo ani na vldkninu, té maji Cesi v jidelni¢ku
stale malo. Rozkousat ¢i jen spolknout seminka granatového jablka
zdravému Clovéku jen prospéje,” dodava Zuzana Douchova.

Pevné a kulaté

Prfi nakupu by mélo mit granatové jablko pevnou slupku a kulaty tvar.
Pokud z n€j vystupuji »zebra« uz sesycha.

e Odmitnéte i plody s promacklinami a otlaky.
« Zluto-bilé blédny oddélujici granatky pod slupkou jsou horké, nejedi se.
« Jestli trpite pr@jmy, mdzete si jich par dat, pomahaiji.
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