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Kouzelné orechy
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Orechy jsou soucasti nasich jidelni¢kd nékolik tisic let. Lovci si jimi zpestrovali
stravu jiz v dob& kamenné. Jejich konzumaci rozsifili Rimané, Persané a
Arabové. V Cechach maji nejvétsi tradici ofechy vlasské, velmi oblibené jsou
ale i liskové orechy, mandle nebo pistacie. V posledni dobé se u nas rozmohly
para, pekanové, kesu a makadamové orechy. Nesmime zapomenout ani na
arasidy, které jsou sice lusténinou, rostou na podzemnici olejné, ale nutriCnimi
hodnotami se velice blizi pravé orfechim.
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Orechy - ochranci nasich srdci

Jeste pred nékolika desitkami let se na ofechy pohlizelo jako na tu¢nou, a proto
ne prilis vhodnou potravinu. Diky Iékarskym vyzkumim znovu objevujeme jiz
zapomenuté, zdravi prospésné Ucinky téchto plodd. Znamym faktem je, ze
konzumace ofechu, predevsim téch vlasskych, zlepSuje mozkovou
c¢innost. Pravidelné zarazovani ofechl do jidelni¢ku snizuje riziko infarktu a
ma pfiznivy vliv i na srdce a krevni tlak.,

,Orechy obsahuji vysoky podil nenasycenych mastnych kyselin, které
snizuji obsah Skodlivého LDL cholesterolu. Ukryvaji také velké mnozstvi
vitamin{, predevsim B a E. Vitamin B podporuje svalové funkce, tedy i funkci
srdeCniho svalu. Vitamin E je zase Ucinny antioxidant, v ném obsazené volné
radikaly zabranuji negativnim vliviim na zdravé bunky,” vyjmenovava pozitiva
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orechl nutri¢ni poradkyné Zuzana Douchova.

ucinkam prispivaji k dobrému zdravi. Pfedevsim u lidi trpicich cukrovkou
2. typu vyrazné zlepsuji kardiovaskularni cinnost.

Nutriéni sloZeni vlasskych ofechu

Orechy maji vysokou energetickou hodnotu, kromé tukd jsou bohatym zdrojem
bilkovin. Napriklad u vlasskych orechll 63% hmotnosti tvori tuky, 16%
bilkoviny, 14% sacharidy a 6% vlaknina.

Nutriéni hodnoty na 100 gramu viasskych ofechu

Energeticka hodnotal2893 kJ/ 693 kcal
Tuky 63 g
Bilkoviny 16 g
Sacharidy 14 g
Vldknina 6g

Pustte orechy do kuchyné

Dllezité je orechy skladovat na suchém a chladném misté. Vyuzit je nasledné
mUzete pri témér kazdém vareni a v kazdé situaci. Jako mala svacinka jsou



idedInim spolecnikem na cesty. Vyzkouset mdzete také nékteré z orechovych
masel. OFechy prFidejte do zeleninovych i ovocnych salatu, nebo do
pomazdanek. Prisypte je do svého ranniho musli nebo je primichejte do tésta.

Nechte se i v tomto vanoCnim Case inspirovat ofechy a provonte jimi svoji
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vyzkousSejte napriklad orechové kosicky, pusinky nebo pridejte ofechy
do lineckého tésta. Uvidite, jak se po nich zaprasi!

RECEPT: ORISKOVO-VANILKOVE ROHLICKY BEZ
LEPKU, MASLA A CUKRU
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