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Okurka? Diky drasliku skvela
na vyssi tlak
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Obycejna, Ci neobyclejna? Da se chroupat jen tak, pripravit z ni celou radu
salatl...a nejen to. Saldtovou, ¢i nakladacku je mozné dusit, pripravit z ni
mozecek s vajickem, podobné jako z kvétaku. Hodit ji na gril. Upravit jako
polévku. A treba také smazit. Skvéla je i do batohu na vylet jako pojistka, kdyz
dojde voda.
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Sezona okurkova pravé zacina. Prestoze si salatovku v supermarketu
mlzeme koupit po cely rok, ty nejlepsi si domu pfineseme nyni. Zkuste si
jen vzpomenout, jak voni po rozkrojeni pravé Cerstva, sklizena v Case sezony.
Citite tu nadhernou vini?



Osveézi, povzbudi

Okurka se da v nadsazce oznacit za umné zabaleny iontovy napoj. ,,Obsahuje
kolem 95 procent vody, z mineralnich latek zejména draslik, horcik,
fosfor, kiemik a vapnik. Z vitamini je dobré jmenovat beta-karoten,“
vypocitava nutri¢ni terapeutka Zuzana Douchova. Zaroven obsahuje velmi
malo energie. ,Stogramova porce okurky ma prumérné pouhych 67 kJ,“
rika Zuzana Douchova.

Skvéla na vyssi tlak

Velky podil drasliku déla z okurky vytecnou zeleninu pro hypertoniky, tedy
lidi trpici vysokym krevnim tlakem. V Cesku jich je podle odhadd na dva miliony
a mnoho z nich to vibec nevi! ,,Na rozdil od sodiku, kterého mame v
bézném jidelnicku vice, nez bychom méli mit, u drasliku je to obvykle
opacné. Draslik se v organismu podili na regulaci tlaku krve i
srdecniho tepu,“ vysvétluje Zuzana Douchova.

Ovodnuje
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Okurka ma diky obsahu
mineralnich latek a
velkému mnozstvi vody
mirny mocopudny efekt.
Zbavuje télo prebytecné
vody. Ve spojeni s nizkou
energetickou hodnotou tak je
vytecnym pomocnikem
pri redukcnich dietach.

Pro krasu

Neni snad nikdo, kdo by si slupku od okurky ,nenalepil” na oblicej, nebo si
koleCka nepolozil na o¢ni vicka. Prakticky prostredek nasich babicek na
unavenou plet a oéi, ma opravdu néco do sebe. Duvodem je jednak
vysoky podil vody, dale kFremiku a siry. Také pomaha, Ze si ji na plet
pfikladdme vychlazenou. Nelepsi zpisob, jak plet co nejlépe
hydratovat, je pouzit okurku ,zevné i vnitrné“.

Skvéla je, pokud zistaneme na sluni¢ku déle, nez jsme méli. Neni-li
poskozena kize, neudélaly se vdm puchyre, prilozte si na postiZzenou oblast



obklad z nahrubo nastrouhané okurky.
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