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Z rakytniku zobejte nejen
plody
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Posilujete své télo dary prirody? Chodite trhat ¢erny bez, borlvky, brusinky,
jefabiny, Sipky a ted litujete, ze uz sezéna skoncila? Nemusite. Na kefich stale
jesté dozrava rakytnik. Pro svij plvod se mu prezdiva ,zazrak Sibire”. Znate
jeho oranzové plody? A vite, ze blahodarné latky jsou ukryty nejen v nich...
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Misto vitaminovych dopliku z lékarny vsadte
radéji na zdravi natrhané v prirodé. Jednou z
osvedcenych lécivych rostlin je pravé rakytnik.
»Je idealnim, prfirozenym posilovacem imunity na nadchazejici
podzimni a zimni sozénu. Obsahuje velké mnozstvi vitaminu C a také

radu latek oznacovanych jako antioxidanty,“ uvadi nutri¢ni terapeutka
Zuzana Douchova.

Dejte si listy i kuru

Rakytnik se da jako IéCiva rostlina zuzitkovat cely. Nejenom bobule, které uz
asi vsichni zname. Z listl a klry si mlzete pripravit ¢aj, vyborny prirodni |ék



praveé pro obdobi nachlazeni. , Pfipravime si ho klasicky, prelitim vrouci
vodou a nechat 10 minut vylouhovat v prikrytém hrnicku. Vyrobite si
tak vyborny prirodni Iék pro cas, kdy nas trapi ryma ci kasel,* uvadi
Zuzana Douchové a dodéava: ,,Caj pFipravovany z rakytnikovych listl je
vyznamnym zdrojem nutricnich latek. Listy totiz stejné jako plody
obsahuji velké mnozstvi flavonoidnich steroli a jsou vynikajicim
zdrojem lycopenu. Pruzkumy ukazaly, Ze tyto latky pusobi jako
pozitivni antioxidanty.“

Jak ho uchovat na zimu?

Plody rakytniku se daji konzervovat - kompotovat, susit, zamrazit, da se z nich
lisovat Stava a jesté i zbyly vylisek Ize zpracovat. Z listl, kdry i vyhon(
rakytniku (Cerstvych nebo susenych) se pripravuji ¢ajové smesi.

NejidedlnéjSim zplsobem je zamrzeni. Stac¢i natrhané plody v jedné vrstveé
rozprostrit na talif, dat do mraznicky. A az zmrznou, sesypat do sklenicky Ci
sacku. Kdykoli si pak mdzete snadno odsypat mnozstvim, jaké potrebujete.

Vyborné je i suseni, musite vsak mit k dispozici suSicku, kde se da regulovat
teplota. , Ideadlni je pouzivat teploty do 40 °C,“ radi nutriCni terapeutka
Zuzana Douchova, ktera pridava recept i na susené rakytnikové placicky:



»Plody staci rozmackat treba s jablkem a pridat oblibena seminka. V
susi¢ce si pak na specialnim situ muzete pripravit zdravé platky, které
jsou i vybornym dezertem ¢i se mohou stat soucasti svaciny. V tom
pripadé nesmite zapomenou doplnit bilkovinu, napfiklad bily jogurt.“

Oblibené jsou i Stdvy, marmelady, takzvané pecené caje. Pri tepelné Upravé
vSak dochazi ke ztraté nékterych zdravi prospésnych latek, zejména vitaminu C
kterého rakytnik obsahuje az 18krat vice nez citrény.

Dejte si i pecicky

A jesté jedno doporuceni, fada cennych latek je ukryta v seminku uprostred
plodu. Proto je dobré je nevyplivovat a naopak se snazit kazdé rozkousnout.
Pokud si susime celé plody, doporucuje se je pred pouzitim rozdrtit napriklad v
tristivém kavomlynku.
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