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Rozlousknete tajemstvi

orisku. Jaké druhy jist a
proc?
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Orechy a Vanoce neodmyslitelné patfi k sobé. Botanicky jde vlastné o
skordpkové ovoce, které je zdrojem vysoce kvalitnich bilkovin a predevsim
nenasycenych tukl. Téch obsahuji i vice jak 50%. Dale také vitaminy, mineraly
a zelezo. Maiji pozitivni vliv na srdecni a cévni choroby, reguluji krevni tlak,
pomahaiji snizovat hladinu cholesterolu a napomahaji regeneraci po psychické
a fyzické zatézi a jsou silnymi antioxidanty. Dokonce podle vyzkum{ cCasta
konzumace orechd snizuje riziko vyskytu infarktu myokardu i Umrti na néj.
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V mrazaku vydrzi ¢erstve

Vysoky obsah olejd vSak s sebou nese i riziko kazeni ofechi, které je



oznacovano jako zluknuti. Dobré tuky, kvdli kterym se orechy staly tak
vyzdvihovanou potravinou, se tak paradoxné muzou stat i zdravi nebezpecné.
Zcela zabrdanit zluknuti, které je zplsobeno vSudypritomnosti vzdusného
kysliku, je velmi obtizné. Céste¢né predejit mu mizete jejich sprdvnym
skladovanim v tmavé uzavrené nadobé nebo je dejte k ledu. V mrazaku vydrzi
klidné rok.

Proc€ orechy namacet?

Pro nékoho mohou byt orechy hlre stravitelné, ¢aste¢né to Ize vyresit
macenim orechl pred jejich konzumaci na nékolik hodin ve vodé. Macenim se
aktivuje v plodech proces kliceni, ktery v nich zvySuje mnozstvi prospésnych
latek, enzyml, vitaminG a minerald a také eliminuje pocatecni zarodky plisni.

30 g denné staci

Orechy maji bezesporu pozitivni vliv na nase zdravi a jejich pravidelna
konzumace je velmi prospésna. To ovsem neplati o ofiScich prazenych,
solenych, ¢i dokonce obalenych v nejriiznéjsich polevach. Dejte si pozor,
orechy jsou zdravé, ale energeticky bohaté potraviny, jejich
energeticka hodnota okolo 600 kcal na 100 g. Pokud budete konzumovat
k béznému jidelnicku i vétsi mnozstvi ofechl a nenavysite tak pohybovou



aktivitu, mUze se to negativné projevit na nasi hmotnosti. Doporu¢ené denni
mnozstvi je okolo 30g denné.

Odlisné nejen svou chuti

« Vlasské orechy

U nas asi nejoblibenéjsi druh je plodem oreséaku kralovského. Ze vsech orechd
obsahuji nejvice antioxidantl, které pomahaji chranit télo pred poskozenim
bunék, prispivajicim ke vzniku srdecnich onemocnéni, rakoviny a predcasného
starnuti. Povazuji se za superpotravinu, o které jsme jiz psali.

« Mandle

Jsou jadra semen mandloné obecné. Obsahuji nejvice vldkniny ze vSech orfechd
a jsou také bohaté na vitamin E. Mandle také chrani streva, zvysuji totiz
vyskyt tzv. dobrych bakterii, které posiluji imunitni systém.

 Pistacie

Jsou pIné drasliku, ktery je nezbytny pro zdravy nervovy systém a svaly a jsou
také zdrojem vitaminu B6, ktery zlepsSuje naladu a posiluje imunitu.

» Kesu
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Kesu jsou zdurelou stopkou ledvinovniku zapadniho, jehoz plody nejsou
orechy, ale jablka. KeSu jsou tak daleko sladsi a obsahuji také nejvice
sacharidd a zeleza. Mimoto maji v sobé& hodné zinku. Pomahaji dodavat kyslik
do vSech bunék, coz zabranuje anémii a posiluje zrak. KeSu jsou také dobrym
zdrojem horciku.

» Pekanové orechy

Jadra ofechl jsou velmi podobné vlasskym orfechlm, se kterymi jsou i
botanicky pribuzné. Obsahuji vSak daleko vice oleje. Patfi mezi antioxidanty
a zabranuji vzniku plaku v tepnach.

 Para orechy

Para orechy jsou vlastné semena stromu juvie ztepilé. Skorapka para orech( je
velmi tvrda a skryva jadro obsahujici az 60 % oleje. Jsou skvélym zdrojem
selenu. Para maji prfijemnou nasladlou chut.

« Liskové orechy

Jsou plody lisky obecné. Pro vysokou hladinu mononenasycenych mastnych
kyselin pomahaji spravné funkci kardiovaskularnimu systému a maiji priznivy
vliv i na diabetes druhého typu. Jsou i bohatym zdrojem antioxidantu vitaminu
E, ktery zabranuje vzniku Sedého zakalu a demence.
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 Piniové orechy

Jsou Casto pouzivané do salatd nebo jako surovina k vyrobé bazalkového pesta.
Obsahuji v sobé kyselinu nilonovou a pilonovou, které jsou dobré na
snizovani hladiny cholesterolu v krvi. Jejich nevyhoda je, ze se rychle kazi.

* Arasidy

Botanicky se vlastné viibec nejedna o orfechy. Arasidy jsou lusténina, coz je
vidét na vysSim obsahu bilkovin a vitamind skupiny B. Naproti vSem
predchozim plodtim vsak zaostavaji v mnozstvi minerald.

» Orechové mléko

Skvéla, chutna a oproti primyslové vyrabénym rostlinnym mlékdm levna
alternativa kravského mléka. Namocte 100 g orfechl, poté je slijte,
proplachnéte a rozmixujte s 750ml Cerstvé vody. Rozmichované orechy s
vodou poté precedte pres platynko.

» Orechové maslo

V posledni dobé velmi oblibené at uz jako zdravéjsi nahrada nutely nebo jako
pfisada do ranni kaSe. Vyrabi se ze syrovych nebo oprazenych ofisku.
Orisky mixujeme tak dlouho nez vznikne hladkd hmota. U slabSich mixérl



budete k dosazeni vysledku potfebovat delsi dobu a vytvorite pravdépodobné
jen hrubsi pomazanku, nikoli hladké maslo.
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