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Pravé granatové jablko pry utrhla Eva v biblickém rdji. A ani my bychom ho
neméli minout - obsahuje vldkninu a velké mnozstvi latek s antioxidacnim
Ucinkem, snizuje pocity hladu a zvysuje pocit sytosti. Doporucuje se nejen pfri
onemocnénich traviciho traktu, dieté, anémii Ci hypertenzi.
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Granatové jablko je plodem granatovniku obecného (nazyvaného také
marhanik), ktery roste hojné v oblasti kolem Stfedozemniho more. Na povrchu
granatového jablka najdeme tuhou Cervenou slupku, pod kterou se skryvaiji
Stavnaté r(zové misky se semeny, které jsou oddéleny bilymi septy.



Barevné misky maiji specifickou sladko-kyselo-nahorklou chut a také krasné
voni. Nez se k nim propracujeme, chvili to trva, ale vysledek rozhodné stoji za
to. Nejlépe je rozkrojit jablicko na polovinu (vertikalné nebo horizontalné) a pak
opatrné vylupovat jednotlivé misky. (Idealni je jablko zpracovavat ve drezu
nebo hlubsi mise, abyste pfilisS nezaspinili okoli.)

Granatova jablka maji protizanétlivé ucinky

« Stfevni obtize: Diky protizanétlivym Gcinklm na travici trakt jsou
granatova jablka vhodnd pri infek¢nim prdjmu zapri¢inéném
gastroenteritidou nebo kolitidou. Prospivaji téz pri plynatosti a stfevnich
kfeCich. Rovnéz se osveédcily pfi chronickych obizich, jako jsou kolitida
nebo Crohnova nemoc.

 Prekyseleni zaludku: Svym stahujicim Ucinkem snizuji tvorbu zaludecni
kyseliny a zklidnuji podrazdeény a zanétlivy zaludek.

« Anémie z nedostatku zeleza: Granatova jablka obsahuji vyznamné
mnozstvi medi, stopového prvku, ktery usnadnuje vstrebavani zeleza.

* Arteriosklerdza: Jelikoz flavonoidy a antioxidacni vitaminy (C a E)
zastavuji proces starnuti arterii, granatova jablka se doporucuji pfi
snizeném proudéni krve cévami. Také chrani srdce pred infarktem
myokardu.

« Hypertenze: Diky velkému mnozstvi drasliku a nepfitomnosti sodiku jsou



vhodna pro lidi trpici hypertenzi. Pomahaji predchazet vysokym hodnotam
systolického i diastolického tlaku.

e Poruchy metabolismu: Granatova jablka jsou Ucinna pfi dné, zvysené
hladiné kyseliny mocové a obezité. Likviduji odpad metabolismu a zmiriuji
kyselost v travicim traktu.

Obsahuji hodne vody i zivin

Misky jsou zhruba ze 77 % tvoreny vodou, obsahuji zejména sacharidy a jsou
bohaté i na vlakninu. Granatové jablicko je zdrojem vitaminu C, vitaminu
skupiny B, také provitaminu A (betakarotenu) a vitaminu E, z
mineralnich latek je zastoupen draslik, horcik, zelezo a zinek i dalsi.
Najdeme v ném radu latek s vyznamnym antioxidacnim ucinkem -
rostlinna barviva flavonoidy a taniny. Taninlm ,vdéci“ semena za svou
natrpklou, sviravou chut, mohou pomoci ke snizeni chuti k jidlu, snizeni pocitQ
hladu a naopak zvySeni pocitd sytosti - takze pokud jste do nového roku
vstoupili s predsevzetim zhubnout néjaké to kilo, rozsirte svdj jidelni¢ek i o
granatové jablko.

Granatové jablicko je také povazovano za afrodisiakum. Pozitivné takeé
ovliviiuje hladinu cholesterolu a zdravi srdce a cév, zkouma se ale
také vliv na autoimunitni choroby (revmatoidni artritida, nespecifické



stfevni zanéty), neurodegenerativni nemoci a rakovinu prostaty i jiné.

Granatové jablko v kuchyni

Vyloupané misky se semeny vyuzijete pfi pripravé i zdobeni dezertl, skvéle se
hodi do ovocnych ale i zeleninovych salatd. Mizete vyzkouset tfeba smés
listovych saldtl s granatovym jablkem a kozim syrem, Ize ho kombinovat treba
i s drlibezim masem. Komu by se nechtélo ztracet ¢as pracnym loupanim, na
trhu je k dostani Stdva nebo sirup znamy pod nazvem grenadina. Ze semen
se také lisuje olej, ktery ma vysoky podil nenasycenych mastnych kyselin.

« Syrova: Granatova jablka patfi mezi nejsnaze skladovatelné ovoce. | kdyz
dozravaji mimo strom, jejich vyzivové vlastnosti se neméni. Na chladném
a tmavém misté vydrzi az Sest mésicd.

- Stava: Je velmi osvézujici a da se lehce pfipravit na domécim
odstavovaci.

« Sirup: Ziskame jej tak, ze do stavy z granatovych jablek prfidame cukr a
povarime ji. Sirup se pije zfedény vodou nebo se pouziva k dochuceni
ovocnych salatd. Lze ho skladovat i nékolik mésicd.
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