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Stavnaté a sladké svestky.
Bohaté na draslik i viakninu
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Chcete-li zdravé milsat, jsou Svestky pro vas idealni volbou. Rozumi si se slanou
i sladkou chuti a navic jsou skvélym zdrojem vldkniny, drasliku a celé rady
vitaminG a minerall a antioxidac¢nich latek.
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Svestky, slivky, moravské zlato

Svestky jsou plodem stromu z rodu slivoni (slivon $vestka), ktery Gdajné patfi
mezi nejstarsi druhy ovocnych stromu a jemuz vyhovuje mirné podnebi.



Slivoné kvetou v obdobi dubna az kvétna, pak prichazi ¢as na rlst vejcitych
protahlych plodl. V dobé zralosti maji plody (peckovice) cca 3-5 cm a
z plvodné zelené barvy se stane modra az fialova.

« Svestky jsou duznaté a stavnaté, milujeme je nejen my, ale bohuZel
také vosy, takZe je potreba sklizet je dle zralosti a vcas.

Stavnaté a sladké. Bohaté na draslik i viakninu

Az 84 % z plodu tvori
@ voda, ve 100 g Svestek
prijmeme 250 kJ. Bilkovin i
tukld samozrejmé obsahuji
jen mali¢ko (pod 1 gram),
nejvyssi podil tvori
samozrejmé sacharidy (15
g na 100 g), z nichz vétSinu
tvori jednoduché cukry
(odpovidajici zhruba 2-2,5
kostkam cukru). Prave ty
jsou zodpovédné za lahodnou sladkou chut, jsou-li Svestky dobre zralé. Vyssi
obsah cukru skvéle vyvazuje zastoupeni vlakniny - jsou na ni celkem bohaté




(2,59 nal100q).

 Pravé vlaknina v kombinaci se sorbitolem (cukr se strukturou alkoholu)
mUze za to, ze pomahaji regulovat nase vyprazdinovani (samozrejmé
idealné i s dostateCnym pfijmem vody).

« Kdo ma citlivéjsi traveni, mUze ho trapit praveé kvdli této pocit nafouklého
bficha - tak to se Svestkami neprezente!

Zdroj mineralnich latek i vitaminu

« Svestky jsou bohaté na draslik, zastoupen je ale i hof¢ik, Zelezo, mensi
podil vapniku, nékteré zdroje uvadi i obsah cennych stopovych prvkd -
zinku a médi.

« Obsahuji i celou Fadu vitaminu - najdeme v nich betakaroten
(provitamin A), mensi mnozstvi vitaminu E, samozfejmé také vitaminy B,
B, a C. Tyto jedinecné plody maji také antioxidacni potencial - jak diky
vitaminu E, tak i diky dalSim aktivnim latkam.

Doprejte si je tedy Cerstvé v sezoné, at prispéjte ke spravnému fungovani
svého organismu a jeho ochrané pred negativnim plsobenim chronického
stresu.
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Do sladkych dezertu, ale i k masu

Cerstvé a vofavé Svestky si
nemusime doprat jen

w7 " lv pozdnim lété a
" -:‘_«i‘; &zaél’najl’cim podzimu. Déle

& Co® - mpje miZeme uchovat
A 8l zmrazené, susené anebo je

zavafit, pfipravit si kompot
s kterym v zimé budeme
vzpominat na léto.

Cerstvé $vestky jsou Stavnaté, osvézi v horkych letnich dnech. Skvéle je
vyuzijete také pro pripravu sladkych dezertu - lahodné chutnaji
v_kombinaci se skofici nebo s makem. Tvarohové knedliky pInéné Svestkami,
kolac ¢i bublanina nebo Svestkovy stridl s makem.

« Ze Svestek si také mUzete vyrobit domaci povidla - budete-li je varit
nebo nékolik hodin péct v troubé. Bez cukru a trochy citronové stavy se
vSak v takovém pripadé neobjedete - oboji pomUze prodlouzit trvanlivost
povidel. Povidla mdzete ochutit i skofici, badyanem nebo hrebi¢ckem,
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pfipadné pridat i trochu rumu - jen dejte pozor, at koreni pak ve vysledku
neni prilis.

« SuSené Svestky vyuzijete pro jednoduché ochuceni obilnych kasi
v zimé anebo mlZou poslouzit jako ob¢asny ,mls" - nejlépe kdyzZ je
zkombinujete s neprazenymi nesolenymi orfechy.

o Skvéle si ale Svestky rozumi i se slanou chuti - susené Svestky zabalte
do susSené sunky nebo libovéjsi slaniny a kratce opecte na panvi nebo
v troubé.

« Ze Svestek pripravite také chutnou omdacku k drubezimu nebo
veprovému masu - a mlzete pouzit jak Cerstvé Svestky, tak i povidla
nebo Svestky susené. Uz jste na Svestky dostali chut?
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