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Rozmaniteé vyuziti manga v
jidelnicku. Je skvelou
svacinou i soucasti salatu
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Mango je tropické ovoce, které je dnes v obchodech jiz bézné dostupné a
muzeme jej tedy pravidelné zarazovat do nasich jidelni¢kl. Odkud se mango
vzalo, pro¢ bychom ho méli jist a jak ho mizeme vyuzit nejen ke svaciné.
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Plod mangovniku



Mango které je v soucasné dobé nejrozsifrenéjsi na
 trhu, si mdzeme vypestovat i v domacich podminkach
z pecky, kterou mango skryva uvnitr plodu. Je to
peckovice, které se prezdiva jablko tropu, kral

 Plody mangovniku se vyznacCuji nejen vybornou chuti, ale také typickym
mangovym aromatem. | z téchto dlvodU je v oblibé jeho vyuziti v
gastronomii.

V jidelnicku

 Energeticka hodnota 100 g manga je 302 kJ. Celé mango mUze vSak
vazit i mnohem vice nez 0,5 kg.

* Je zdrojem predevsim vody a sacharidd.

« Obsah cukrd se zvysuje se stadiem zralosti. Na chuti se to pak projevi



snizenou kyselosti.

« Na 100 g obsahuje 16 g sacharidu, z toho 12 g jsou jednoduché cukry.

» Vyznacuje se také jako zdroj aminokyselin, tedy bilkovin a mastnych
kyselin, tedy tukd.

« Mango obsahuje vitaminy z fady B skupiny, vitamin E, dale je
zdrojem predevsim betakarotenu (provitaminu A) a vitaminu C,
jehoz mnozstvi se v plodu snizuje v prlibéhu zrani, i presto vsak obsahuje
minimalné polovinu doporucené denni davky.

« Z minerald obsahuje predevsim draslik, méd, mangan, zinek a
samozrejme je zdrojem vlakniny, kterd navozuje nejen pocit sytosti, ale
také pozitivné ovliviuje Cinnost peristaltiky.

« Mango pusobi diureticky.

« Obsahuje téz kromé karotenoidd dalsi fytochemikalie, predevsim kvercetin
a mangiferin. Spolecné i s vitaminem C maji antioxidacni Gcinky.

« Snizuji riziko vzniku rakoviny, plsobi preventivné proti rozvoji diabetu,
kardiovaskularnich poruch, ale maji také protizanétlivé a protistarnouci
ucinky.

- Betakaroten navic plsobi také pozitivné na stav vlasu, pokozky a
kvalitativné ovliviuje ndas zrak.
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Jaky plod vybrat?

« Mango je nejlepsi konzumovat tehdy, je-li na dotyk mékké. Nemélo by
vsak byt tak mékké, aby se prst dostal snadno pod slupku.
e Slupka by méla byt napnuta a neposkozena. Rozhodné by nemélo byt

nahnilé.

Mango se musi pred konzumaci nebo dalsim zpracovanim vzdy oloupat. Pred
oloupanim je lepsi plod omyt, aby pfi manipulaci se slupkou nedoslo ke
kontaminaci duziny mikroorganismy nebo pesticidy, které mohou byt na
slupce pfitomny.

Mango nemusi byt vzdy jen ke svaciné



. N » Hodi se do jidelnicku nejen
~ . \&‘Jako samotné kusové ovoce,
_ ale také mlze byt soucasti
®= _ ovocnych a zeleninovych
'salatd, prilohou k masu, Ize z
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W k hlavnim jidIim, dresink do
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. vhodné na pFipravu dezert(,
pudinkd, zmrzlin, smoothie

napoji i michanych koktejld.
Z manga se pripravuji marmelady, chutney, ale i napriklad destilaty.

Oblibené mangové prichuté vyuzivaji jiz i potravinari napf. pfi vyrobé
ochucenych mléénych vyrobka.

Koupit mdzeme mangové tycinky, bonbony a ¢okoladdy. K sehnani jsou také
mangové potraviny s certifikatem Fair trade.

Mango lze konzumovat také susené, jen je potreba regulovat mnozstvi, které
snime vzhledem k vysokému obsahu cukrd. Susené mango bychom méli vzdy
vybirat nedoslazované, v idealnim pripadé nesirené a méli bychom si



hlidat, zda neni plesnivé. Vhodnou formou suseného manga je mango
lyofilizované, tedy susené mrazem.
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