Co v sobé skryva nase ovoce?

Na kazdém rohu se piSe, Ze ovoce z riiznych koutli svéta je vyborné a chlubi se mnoha
ucinky na zdravi. Doporucuje se goji, pomelo ¢i granatova jablka, ale na to, Ze domaci
ovoce je nejlepsi, se zapomina. Pravé v t€chto mésicich se mizete t¢sit na nase sezénni
ovoce, jez je bohaté na latky, které jsou potiebné pro nas organismus a rovn€z ma plno
G¢inkd na zdravi. Cemu byste se rozhodné neméli vyhybat?

Nejlepsi ovoce je takové, které se nemusi dovaZzet, roste blizko a v dané sezoné. Plody
se mohou konzumovat ihned, netrhaji se nedozralé a nedovaZzeji se z druhého konce svéta.
Navic nase ovoce chutna stejné¢ dobie nebo dokonce 1épe nez néjaké cizokrajné. To se

samoziejmé odviji od chuti a preferenci kazdého.

Které ovoce u nas roste?

Na zahradg¢, v lesich a také na trzich najdeme mnoho riznych druhti ovoce, kter¢ je
lokalni a domaci. Rovnéz v obchodech se ob¢as nachazi ovoce pochazejici z Ceska. Vite,
¢im jednotlivé druhy vynikaji?

Dnes se podivime na angrest, boriivky, broskve, hrozny a hrusky.


https://sjidelnicek.cz/goji-na-hubnuti/
https://sjidelnicek.cz/potravina/pomelo/

Angrest

Srstka angrest, srstka obecna nebo pouze angrest je keft, ktery se vyskytuje na zahradach i
v lesich. Ma sladké kulovité plody (bobule) s charakteristickou srsti a seminky uvnitf.

Plody mohou byt zelené, bilé, Zluté nebo ¢ervené, to zalezi na odrude¢.

Zraje po cely Cervenec.

Mezi pozitivni vlastnosti angrestu patii detoxikace, usnadituje vyprazdiiovani, snizuje
vysoky krevni tlak, podporuje metabolismus tukl a podporuje odstranéni ledvinovych

kaminku.

V plodech se nachdzi kyselina citronova, jable¢nd, vinnd a Stavelova. Obsahuje také
vitamin C, E, A a vitaminy skupiny B. Z mineralnich latek je to draslik, vapnik, fosfor,

ktemik, zelezo, mangan, zinek a dal$i. Angrest je také bohaty na vlakninu.

Energeticka hodnota: 100 g angrestu ma energii 81 kJ (19,2 kcal) a obsahuje bilkoviny:

1,1 g, sacharidy: 3 g, tuky: 0,4 g, vlaknina: 2,4 g.


https://sjidelnicek.cz/vapnik-v-potravinach/

Bortuvky
Bortivky jsou malé kulaté bobule, jez rostou na malych keticich. Plody maji vyraznou
modrocernou barvu a sladkou chut’, jsou také cenény pro sviij vyznamny vliv na

zdravi. V lesich jsou boriivky mensi a chutove vyraznéjsi nez bortivky péstovang.
Dozravaji od poloviny ¢ervna do poloviny zaii.
Bortvky maji pozitivni vliv na imunitu, zlepSuji Seroslepost, maji pozitivni efekt proti

infekcim, pii zanétech mocovych cest, pii zacpé, na snizovani cholesterolu v krvi, na

snizovani tuka v krvi, pti stresovych situacich, na cukrovku, pfi regeneraci a slouzi jako

ochrana pfed volnymi radikaly.

V bortvkach se nachazi antioxidanty, flavonoidy, resveratrol, vitaminy C a A, vitaminy
skupiny B, ze stopovych prvki se jedna o hoi¢ik, mangan, draslik, zelezo, chrom a zinek.

Najdeme v nich 1 vldkninu. Kromé& ploda se cenné latky nalézaji i v listech.

Energeticka hodnota: 100 g boriivek ma energii 220 kJ (52,4 kcal), bilkoviny: 0,7 g,

sacharidy: 11,5 g, tuky: 0,6 g, vlaknina: 4,9 g.


https://sjidelnicek.cz/ovoce/boruvky/
https://sjidelnicek.cz/jak-se-spaluji-tuky/
https://sjidelnicek.cz/jak-se-spaluji-tuky/

Broskve

Oblibené¢ broskve patii mezi plody stromu, ktery se jmenuje broskvon. VEtsi kulaty plod s
mekkou duzninou a peckou uprostied je cely potazen jemnou slupkou a chmy¥im.
Odrtda bez chmyfti s lesklym povrchem je nektarinka. Broskve se skladaji z velkého

mnozstvi vody a péstuji se nékolik tisic let. Pochazeji piivodné z Ciny.

Zraji od poloviny ¢ervence do poloviny zafi.

Konzumace broskvi poméha pti odvodiovani, dodava psychickou pohodu, odstranuje

stres, ma pozitivni vliv na vysoky krevni tlak, pomaha pii zacp€ (ma troSku projimavé

ucinky), brzy zasyti a nemaji negativni vliv na vahu, protoze obsahuji malo kalorii.

V broskvich najdeme vitamin C, A a vitaminy skupiny B, z mineralt to je draslik, vapnik,
hoi¢ik, fosfor, zinek a zelezo. Obsahuje fadu mastnych kyselin (linolova, alfa-linolenova,

vakcenova) a aminokyselin (nejvice kyseliny asparagové).

Energeticka hodnota: 100 g broskve ma energii 142 kJ (33,8 kcal), bilkoviny: 1 g,

sacharidy: 7,6 g, tuky: 0,1 g, vlaknina: 1,5 g.


https://sjidelnicek.cz/zelezo-v-potravinach/

Hrusky

Hrusky jsou plody stromu, ktery se nazyva hrusen. Jedna se o plod, ktery mtze byt rizné
sladky a rzné tvrdy. Z hrusSek se d¢€laji nejen kiizaly a hruskovice, ale nejlepsi jsou bez
jakékoliv upravy. Existuji letni, podzimni a zimni odridy.

Sklizeji se od poloviny srpna do poloviny fijna.

Toto ovoce ma ucinky na €isténi stfev, pomaha odstranovat zacpu, vylucuje z téla
skodlivé latky, ma mocCopudné ucinky, snizuje krevni tlak, ma pozitivni vliv na cévy,

krevni ob¢h a posiluje ¢innost srdce.

Hrusky, které jsou tvoteny z velké ¢asti vodou, obsahuji vitamin C a vitaminy skupiny B,
z mineralt to je draslik, zinek, sodik, méd’, vapnik a fosfor. Obsahuje ttisloviny. Jsou
taktéZ vyznamnym zdrojem vlakniny, kterd se nachazi hojné ve slupce 1 duzniné tésné pod
ni.

Energeticka hodnota: 100 g hrusek ma energii 239 kJ (57 kcal), bilkoviny: 0,4 g,

sacharidy: 15,2 g, tuky: 0,1 g, vlaknina: 3,1 g

Clanek prevzat z: https://sjidelnicek.cz/zdrave-a-chutne-ovoce/



https://sjidelnicek.cz/list-senny/
https://sjidelnicek.cz/zdrave-a-chutne-ovoce/

