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Vlasské orechy k podzimu neodmyslitelné patfi a byla by Skoda se jim vyhybat,
protoze jsou doslova nabité zdravim. Jejich vyuziti (nejen) v kuchyni je pritom
Siroké. Vyzkouset mlzete i nds ofechovy kolac s tvarohem nebo dalsi recepty z
naseho archivu.
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Vlasské orechy jsou plody oresakl kralovského. Pravem se tento strom nazyva
~kralovsky“, protoze jeho mohutna koruna v dospélosti zahradé opravdu
kraluje a dokaze zastinit vSechny ostatni stromy. Nicméné pokud mate
dostatek prostoru, byla by skoda se o tento cenny strom pfipravit, protoze ma



velmi dobré [écivé vlastnosti.

Orechové listy na viasy i kozni problémy

Vyuzit mlzete mladé zelené listy, z nichz uz nase babicky pripravovali ¢aj,
ktery je UcCinny pFi poruchach traveni - zacpé i nechutenstvi, a také Cisti
krev. NasSi predci ho doporucovali rovnéz pri cukrovce, protoze snizuje
hladinu cukru v krvi. Mirné také snizuje krevni tlak. Obklady ze sparenych
mladych listd ¢i omyvani ndlevem z nich se zase doporucovalo pFi svédivych
ekzémech i nékterych koznich hnisavych problémech.

Caj anebo také ofechovy olej mlzete pouzit i v péci o vlasy. Trapi-li vas silné
vypadavani vlasl, jemné si pravé s olejem ¢i vyluhem z oresakovych listd
masirujte vlasovou pokozku, ktera se tim jednak Cisti a navic se posiluji i
vlasové korinky.

Zdravim nabita vlasska jadra
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tedy vlasské ofechy. Co nds po rozlousknuti ¢eka? Jadra vlasskych orechd
jsou vybornym zdrojem mineralni latek - horciku, médi, Zeleza, drasliku,
vapniku i zinku. Obsahuji i zajimavé mnozstvi vitaminu skupiny B, at uz B6



nebo kyseliny listové a také dllezitého antioxidantu - vitaminu E, diky némuz
se ofechy radi mezi 10 potravin z nejvétSim antioxidacnim potencidlem.

Nutricné ndm maiji viasské orfechy rozhodné co nabidnout. At uz je to vlaknina,
bilkoviny Ci zdravé tuky. Najdeme mononenasycenné a polynenasycené
mastné kyseliny, zastoupené jsou jak omega 6, tak omega 3. Ty maji
protizanétlivé Gcinky, pomahaji regulovat hladinu tukl v krvi, snizuji vyskyt
srdeCné-cévnich onemocnéni a také se podili na spravném fungovani mozku.

Energeticka hodnota: 655 kcal
Bilkoviny: 16,3 g

Tuky: 61,2 g

Sacharidy: 17,4 g

Vlaknina: 10,8 g

Od kolacu po salat

Orechy maiji Siroké uplatnéni v kuchyni. Mzete je vyuzit na pripravu moucnikd,
pouzit do snidanovych kasi, pridat do salatu ¢i pomazanky... Fantazii se meze
nekladou. Anebo je mizete chroupat ,jen tak” ke svaciné, kdy vam poslouzi
jako skveély zdroj energie. Myslete vSak na to, ze ofechy jsou opravdu vyraznym
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zdrojem tuku, proto se doporucuje jich zkonzumovat 25-30 g za den, coz je
dle velikosti priblizné 5-7 celych vlasskych jader (zalezi na velikosti).

= Tip pro vas: Pro lepsi stravitelnost, lepsi vyuzitelnost vitaminu a mineral{
se doporucuje orfechy namocit do studené vody, idealné pres noc. Rano
pak orechy osusite a mize konzumovat. Budou chutnat jako Cerstvé.

Sypany orechovy kolac s tvarohem

Na testo:

« 270 g hladké Spaldové mouky
* 50 g mletych vlasskych orecht



6 g kypriciho prasku do peciva
« 3 g skofice

100 g repkového oleje

* 30 g medu

Na tvarohovou napln:

* 500 g jemného mékkého tvarohu v kostce
» 2 vejce

« 100 ml mléka

* 60 g medu

Postup:

1. Troubu si predehrejte na 180 °C.

2. V mise promichejte mouku, ofechy, kypfrici prasek a skofici. Prilijte olej a
tekuty med a vytvorte tésto podobné drobence.

3. Suroviny na napln vymichejte slehacem dohladka.

4. Do kolacové formy (2 26 cm) nasypte o néco vice nez polovinu drobenky a
lehce primacknéte. Nalijte tvarohovou napln a posypejte zbytkem
drobenky - méla by bohaté pokryt cely povrch.

5. Vlozte do vyhraté trouby a pecte priblizné 30-40 minut, dokud povrch
nezezlatne.



Dalsi orechova inspirace od Vim, co jim

Vyzkouset mlzete i dalsi recepty, které jsme pro vas ve Vim, co jim pripravili a
které prosli certifikaci, takze mate jistotu, ze jsou nutriCné vyvazené.

= Z moucnikl rozhodné stoji za vyzkouseni buchta s jablky a orfechy. Krasny
podzimni recept, v némz se snoubi chut jablek, orechl a rozinek. -->
recept na Americkou buchtu s jablky a orechy

= Anebo date prednost dynové babovce? Opét skvely podzimni moucnik, v
némz hraje hlavni roli dyné a orechy ji skvéle sekunduji. --> recept na
Dynovou babovku s orechy
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nezUstavali pouze u sladkého, nabizime recept na bajec¢nou pastiku z hlivy
Ustri¢né, kterd se bez vlasskych orechl také neobejde. --> recept na
Jemnou pastiku z hlivy

= A nakonec tu mame pomazanku s orechy a Cesnekem, jako bezvadny tip
na rychlou a vyzivnou svacinu. --> recept na Pomazanku s orechy a
cesnekem
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omega 3 mastné kyseliny podzimni jidleni¢ek recept s tvarohem vlasské orechy
zdravé tuky zdravy recept
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