magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
O vyzive 16. 12. 2017 | Redakce

Pomerance v kuchyni i mimo
ni. Jak nam pomahaji?
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Péstovani pomerancl je dnes bézné po celém svété. Kde se nepéstuji, tam se
alespon dovazeji. Plvodem ovSem pochézeji z jizni Asie. Tento oblibeny citrus
je nejen plny vitamind a minerdlnich latek, ale mlzete si z néj vyrobit vanocni
dekoraci a krasné provoni cely vas byt!
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Pomerance jsou velice oblibené diky vysokému obsahu vitaminu C.
Mimo to jsou také ddlezitym zdrojem vldkniny a nékterych vitamin( skupiny B
(napfiklad vitamin B1 znamy jako thiamin nebo vitamin B2 téz zvany
riboflavin). Také obsahuji i antioxidaéné pusobici beta-karoten. A z



mineralnich latek jsou v nich zastoupeny vapnik, draslik, horcik, zelezo i zinek.
Cim nam pomerance pomahaji?

Diky svému sloZzeni pomahaji pomerance snizovat krevni tlak a
cholesterol. Vitamin C je velice dllezity ke spravné funkci imunitniho systému
a je dllezitou antioxidacné pUsobici latkou. Neutralizuje volné kyslikové
radikaly, které mohou poskodit zdravé bunky v téle. Pomerancée pusobi
protizanétlivé a priznivé nam pomahaji pri chripce a nachlazeni. Maji
chladivy efekt, pomahaji ochlazovat organismus - tedy i horecku pFi
nachlazeni Nejvice pomocnych latek nalezneme ve slupce a v bilé duziné pod
slupkou pomerance. Tato ¢ast je ovSem kvdli chemickému oSetreni casto
znehodnocena. Spousta zdravi prospésnych zivin se také bohuzel vytraci
zejména pri vyrobé pomerancového dzusu.

Nutri¢ni slozeni pomerancu

Nutri¢ni slozeni na 100g:

 Energeticka hodnota 158 kJ/ 38 kcal
* Tuky 0,1 g
e Sacharidy 12,7 g



 Vldknina 0,1 g
* Bilkoviny 0,3 g

Prdmérna velikost pomerance obsahuje pribliznou energetickou hodnotu 47
kcal. Dale zde nalezneme asi 13 g sacharidu, malé mnozstvi bilkovin a
prakticky zadny tuk. Davejte si ovSsem pozor na kupované pomerancové dzusy,
které casto obsahuji velké mnozstvi pridanych cukrd. Zaroven
nezapominejte, ze vypit litr dZzusu rovna se po energetické strance,
jako snist 2 kilogramy pomeranéu!

Pomerance v kuchyni i mimo ni!

Pomerance maji skute¢né Siroké vyuziti nejen
v kuchyni. Nejcastéji se konzumuji Cerstvé,
idealné si doplnte hned po ranu pomerancem &g
svou snidani. Sportovcim se doporuduje .
zaradit jej do jidelnicku hodinu pred
cvicenim pro doplnéni sacharidd. f{f
Z pomeranc¢l lze pripravovat také sladké ==
pokrmy, jako jsou napriklad kolaCe nebo marmelady. Také je velmi oblibenou

surovinou i v teplé kuchyni, skvéle se hodi ke kurecimu masu.




Pomerance mUzete vyuzit i jako vonavou dekoraci! Susenymi platky si mlzete
vyzdobit svlj domov. Pro navozeni Vanoc¢ni atmosféry vyzkousejte kombinaci
pomerance a hrebicku.
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