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Dnes si dejte stavnatou nasi
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Vypada to jako jablko, ale neni to jablko. Co je to? Je to nasi!

Nasi (nashi) skutecné pripomina svym tvarem spise jablko, i kdyz je
toto exotické ovoce oznacovano jako japonska ci asijska hruska.
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Pomtuze nam naéerpat "stavu" do celého dne!

Tento exoticky plod, ktery jiz zdomacnél i v nasich obchodech, mé svij ptivod v
Ciné a Japonsku a pochézi z asijského druhu hru$né - hrusné pisecné.

Nasi na traveni, ale i na party

Plody nasi jsou zZluté a pevné, podobaji se jablku. Maji nejcastéji kulovité ovalny
tvar, nékdy mirné zplostély, s dlouhou stopkou. | kdyz plody nékterych odrtd
mohou dosahnout hmotnosti az jednoho kilogramu, pridmérné vazi 150 az
200 gramu. Slupka je vétSinou bronzové zlatavé barvy, byva sucha a silna.
Duznina je bild, kfupava, ale zaroven stavnatd, sladka a malo kysela. Ve stredu
plodd je nékolik ¢ernych seminek.

Nasi neobsahuje prilis velké mnozstvi vitaminl, skryvad v sobé vsak podil
vladkniny, bilkovin, uhlohydratd i cukrd. Nasi ma diureticky efekt, podporuje
traveni, zmiriuje kasel, oddaluje zizen a eliminuje Ucinky alkoholu. Vyhodou je
také velmi nizka energeticka hodnota nasi - plod o hmotnosti 122 g pro nas
predstavuje prijem cca 51 kalorii.

Jak jist nasi?
Nasi si mdzeme vychutnat pri podobnych prilezitostech jako jablko ¢i hrusku. S
nasi bude vSak vSe o trochu stavnatéjsi! At uz se slupkou nebo oloupanou,



muzeme nasi pridat do kompotl ¢i ovocnych salatt, do moucnikd anebo si ji
vychutnat samotnou a Cerstvou. DuSena se také vytecné hodi ke zvérine.

Tip: Po nakrajeni na kousky zacne nasi brzy
hnédnout. Kdyz ji pokapeme citronovou
stavou, zustane déle krasna.

Kdy jist nasi?

Nasi si muzete dat kdykoli, kdy dostanete chut.
Vyborna je jisté k snidani, a to predevsim proto, ze
je tolik stavnatd. Je mozné ji prikusovat treba k
chlebu s marmeladou ¢i medem. Muzeme si kousky
nashi primichat do bilého jogurtu anebo ji snist jen
tak a nacerpat potrebnou "stavu" a elan do celého
dne! Hodi se tedy treba i k svaciné.
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