magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz

‘ L

0 vyzivé 11. 7. 2022 | LI EMgr. Jitka Lastovickova

Merunky - zdrava oranzova
dobrota
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Milujete tropické plody a lokalnimu ovoci pfilis nefandite? V Cervenci a srpnu
dejte Sanci merunkam. Tohle nendpadné ovoce ma totiZz spoustu prednosti. A
plusem je i to, ze neni tfeba ho dovazet z daleké exotiky.
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Merunka obecnad, jejimz plodem jsou pravé merunky, patfi botanicky do rodu
slivoni. K ndm do Evropy doputovaly ze své plvodni domoviny v Ciné pfes
Arménii - na coz odkazuje i jejich nazev Prunus armeniaca.



Sezona merunék zacina zhruba koncem cervna, vrcholi v obdobi Cervence a
srpna a dozniva v zafi. V soucasné dobeé jsou jiz vyslechtény i druhy, které Iépe
odolavaji jarnim mraziklim nebo jsou vhodné pro péstovani i v mirné vyssi
nadmorské vysce.

Merunky: letni poklad pIny vitaminu

Ve 100 g merunék prijmeme cca 223 kJ (53 kcal), na bilkoviny i tuky jsou
samozrejmé chudé (0,5 g bilkovin, 0,1 g tukl) nejvice jsou zastoupeny
sacharidy (11,2 g) a z nich 8,9 g tvofi samotné cukry. Najdeme v nich téz
vlakninu, ale mnozstvi neni az tolik vysoké - ,pouhych” 2,6 g.



Témér 85 % duziny
plodu merunky tvori
' voda. Vyzivové vhodné
jsou merunky pro svij
~_ obsah vitaminu C (10,5
mg/100 g), provitaminu A
- betakarotenu (1523
1ug/100 g, hodi se nam v
letni sezoné pro ochranu
= pokozky pred slunecnim
- zarenim, ale je potrebny i
pro nas zrak), vitaminu E (1,8 mg/100 g). Z mineralnich latek je bohatym
zdrojem drasliku (274 mg/100 g), najdeme v ném ale i zelezo (0,7 mg/100
g), vapnik (20 mg/100 g) a navic také dalSi bioaktivni latky s antioxidacnimi
ucinky z rad karotenoidl a flavonoidl - lykopen, lutein a kvercetin.

> Pozor by na merunky mél dat ten, kdo si musi hlidat prijem drasliku (napr.
lidé s nedostatecCnou funkci ledvin). Problém po jejich konzumaci mohou
mit i nékteri alergici - pro zkfizenou reaktivitu pfi alergii na pyl brizy a
lisky.



Merunky cerstvé i susené

Vybirejte merunky svétle oranzové barvy, které nejsou pfrilis meékké a jejichz
povrch nevykazuje znamky otlaceni a nemaji na povrchu bilé skvrny. Nejsou-li
merunky dostatecné zralé, jejich chut je vyrazné kyseld a ¢asto se pak pfi jejich
pouziti v kuchyni doslazuji cukrem. Zralé merunky spotrebujte co nejdfive,
otlaCené plody se samozrejmeé kazi rychleji. Pokud mate merunék velké
mnozstvi a obavate se, zda je zvladdnete spotrebovat, mlzete je Setrné omyt,
nechat oschnout na cCisté utérce, rozpulit, odpeckovat a takto zamrazit. Hodi
se také k pripravé kompotu, marmelady ci protlaku.

Mate-li merunky susené, Casto byvaji oSetfeny sifenim, aby si uchovaly svou
krasnou oranzovou barvu - a chrani je pfed oxidacnimi procesy. Pred
konzumaci takto upravenych plodl se doporucuje oplachnout je v teplné vodeé.
Na trhu jsou vSak dostupné i suSené merunky bez tohoto oSetreni nebo
merunky lyofilizované (susené mrazem).

Merunkové knedliky, kolace ¢i tapiokovy
dezert



Mate-li na zahradé meruriku
nebo se blizko vas nachazi
- merunkovy sad, vyhlizejte
zatatek sezony! Cerstvé
merunky jsou skvelym
mlsanim, které je navic
zdravé. Vykouzlite z nich
celou radu dalsich dobrot -
,» merunkova bublanina,
merunkoveé kolace,
tvarohové knedliky, to jsou
stalice ¢eské kuchyné. Vyzkouset ale mizete i domaci zmrzlinu ze skyru,
nebo tento tapiokovy puding.

Mlécny dezert s tapiokovymi perlami a merunkami

Na 6 porci budete potrebovat:

* 5 polévkovych Izic tapiokovych perel
« 200 ml polotu¢ného miéka

10 ks merunek

« 1 polévkovou lzici trftinového cukru

« 25 g sekanych mandli
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Tapiokové perly pres noc namocime do studené vody, nasledujici den je
proplachneme vodou a scedime. Smichame je s mlékem, pridame 1/3 lzice
cukru a varfime na mirném ohni cca 15-20 minut - az zaCne obsah houstnout a
perly zprlhledni. Mezitim si merunky rozpllime, zbavime pecky a nakrdjime na
malé kousky. Vrstvu krajenych merunék poklademe na dno misticky nebo
sklenice z varného skla, jsou-li merunky méné zralé, mizeme drobné posypat
cukrem. Nasledné pridame vrstvu pudinku z mléka a tapiokovych perel - neni
radno pfrilis otalet, protoze pudink pfi chladnuti dale houstne. Na vrstvu
pudinku pak pridame dalsi vrstvu ovoce a opét vrstvu pudinku. Vrsek pak
posypeme sekanymi mandlemi, nechame chvilku zchladnout na vzduchu a
poté dame do chladnic¢ky. Podavame vychlazené.
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