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Uzijme si svestkobrani
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V sadech se jimi pravé modraji stromy, na trhu se na nas usmivaji ve
vystavenych prepravkach a pani tvorstva podotykaji: az budou zkapalnéné,
pochutndme se na nich. Je Cas Svestek Ci sliv, slivek, trnek, kadlatek nebo
karlatek, jak se jim v rlznych ¢astech Ceska Fika.
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Uzivejme si jich na kolacich, v knedlicich, nakypech, na zimu je susme,
zamrazujme, zavarujme, pripravujme povidla i destilujme! Vyplaci se to... Jsou
podzimni energetickou vzpruhou, pomahaji nam lépe vidét v rannich mlhach a
jak uz védely naSe babicky, upravuji zazivani. Jsou jedineCnym prirodnim
projimadlem.

Modra je sladka

»Svestky patfi mezi ovoce, které obsahuje vice sacharidli. V porovnani
s drobnym ovocem jako jsou napfiklad jahody, maliny, borivky,
kterych v jedné porci mohu mit kolem 250 gramu, svestek by na jednu
porci nemélo byt vice jak 140 gramu. Pravé s ohledem na obsah
sacharidd,“ uvadi dietolozka Karolina Hlavata.

Vzhledem k obsahu mineralnich latek jsou vitanym pomocnikem a doporucuji
se mlsat lidem se srdeCné-cévnimi a ledvinovymi problémy. , Obsahuji
draslik, zelezo, hof¢ik, fosfor z mineralnich latek. Z vitaminu se jedna
prfedevsim o vitamin C, A a K, ten je dulezity pro sprané srazeni krve,“
uvadi dietolozka.



Zostruji zrak

Ve Svestkach je pomérné vysoké mnozstvi karotenoidu zeaxantinu, ktery se
koncentruje v oku - Zluté skvrné. To je misto nejostrejsiho vidéni na ocni sitnici.
Onemocnéni zZluté skvrny jsou vazna a mohou koncit oslepnutim, nejcastéjsim
je makularni degenerace. Lék na ni neexistuje, prevenci je vSak pestra strava,
v niz jsou zastoupeny potraviny obsahujici prave karotenoidy zeaxantin a
lutein.

Srovnaji cholesterol

»Svestky obsahuji i fytosteroly,” fka Karolina Hlavatd s tim, Ze jde o latky,
které pomahaji upravovat hladinu cholesterolu v krvi. Jak? Jednoduse feCeno
,Zly" cholesterol se na fytosteroly vaze, nemulze se ze stfeva vstrebavat do
krve a prirozenou cestou odchazi z téla.

Zdraveé projimadio

To podporuje i obsazend vlaknina. ,Svestky, véetné susenych, pomahaji
jak dospélym tak détem, ktefi trpi zacpou. Je to dané hlavné vysokym
obsahem vlaknny,“ konstatuje dietolozka Karolina Hlavata.



Jak si je dat?

Zdravy jidelni¢ek zpestfi v jakékoli formé - Cerstvé, susené, jako kompot, v
bramborovych, ¢i tvarohovych knedlicich, na kolaci. ,, Délaji se z nich i super
vyvary na bazi ¢aju, mohou tak zpestfit pitny rezim a v zimé prfijemné
zahrat. Staci susené svestky, stejné jako napriklad jablecné ci
hruskové krizaly, zalit vrouci vodou a nechat vylouhovat. Pripadné jen
velmi kratce nechat prejit varem,“ radi Karolina Hlavata.

Udélejte si povidla

A samoziejmé nesmime zapomenout na povidla! , Svestkova povidla, pokud
nejsou doslazovana a pripravuji si je doma, jsou fajn. V kupovanych
mnohdy moc svestek nebyva, je proto lepsi si dat praci, cas a udélat si
domaci,” doporucuje Karolina Hlavata a pridava svdj recept: ,Princip je
jednoduchy, Svestky se namelou a pak se pfi nizkych teplotach odvaruji
pomeérne dlouhou dobu, az ziskaji spravnou konzistenci. Ja je dva dny odvaruji v
troubé, ale pak mam skvéla domaci povidla, u nichz vim, co jsem tam dala.
Navic je nemusim doslazovat, ani nijak konzervovat, postard se o to ve
Svestkach obsazeny cukr.”

RECEPT NA SVESTKOVO-POLENTOVY TVAROZNIK
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