BORUVKY

Kdo ma tu moznost, necht si pusti znamou pisen Blueberry
Hill ¢ili po nasem Bortvkovy vrch. Slavny Louis Armstrong
ptijemné chraplavym hlasem laka
divku, at se s nim vys$plha na kopec,

ibuje, Z i { A Touls Arinstid
a slibuje, ze s ni bude tak dlouho, & # s firinfbug

dokud bortvky nezmodraji.

Je to dobra rada pro vSechny, kdoz
si chtéji na této ovocné laskominé
nejen pochutnat, ale téz se jinechat
ozdravit. Vézte, Ze jen plné dozralé
a cerstvé boruvky ¢erné ¢ili brus-
nice jsou k tomu nejpithodné&jsi.

Cerstvost plodi1 kupovanych tfeba na farmaiskych trzich
poznate podle jejich tuhosti (kdyz vas nechaji sahnout) a stfi-
britého ojinéni. Také musime myslet na to, Ze s jejich konzu-
maci neni radno otdlet. V lednici je uchovavejme nanejvys
dva dny, pak uz méknou a jsou ndachylné k plesnivéni. Nez
se do nich pustite, proplachnéte je vodou. MiiZeme je ovsem
také zamrazit nebo ususit. Konzervovat je lze téz v podobé
dobrého sirupu, kompotu a zavafenin. Mnozi spoluobc¢ané si
znich vyrabéji pro chvile obveseleni vino. Jsou nizkokaloric-
ké, muizete je pridat do salata, koktejla nebo jen tak zobat.

Kdo je nechce shirat v prirodé¢, ani kupovat, mtiZe si pés-
tovat kanadskou nebo zahradni velkoplodou bortuvku.

Poskytuji ndm hodné antioxida¢ni sily, ktera zabranuje
rychlému starnuti. Chrani télo pred poskozenim volnymi
radikaly, prospivaji pokozce.

Maji priznivy vliv na regeneraci o¢niho purpuru, ¢imz
zvySuji zrakovou ostrost, proto za druhé svétové valky byly
soucasti jidelnicku anglickych letct, vybranych k no¢nim
naletam. Zlepsuji imunitu a pusobi preventivné a lécebné
proti infekcim, chrani pred statreckou demenci, napomaha-
ji s odvodnénim a pfi zanétech mocovych cest i regeneraci
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sliznic; snizuji hladinu choleste-
rolu a tuku v krvi. Maji uklid-
nujict a protistresovy ucinek.
Listy obsahuji glukokininy
(myrtilin), proto ndlev z nich se
doporucuje popijet pti slabé cukrov-
ce; diky pfitomnym tfislovinam jsou vhodné na pfipravu caje
uzivaného pri prajmovych onemocnénich a zaludec¢nich obti-
zich. Bortivky véetné Caje z listi zvysSuji odolnost vtici radiaci.

Recept na ndlevje jednoduchy: 2 [Zicky suchych listii zalijerme 250 ml
vrouci vody a nechdme 10 minut odstdt, slijeme pres sitlko a popiji-
me behem dne.

Je to vhodny doplnék pri odvykacich kiirdch kurdlkeii i podpiir-
ny prostredelk pri léchbé neplodnosti.

Pravidelnd konzumace téchto plodt prospiva piiotocich dol-
nich koncetin, kfecovych zilach, zanétu zil, bércovych vie-

dech i hemeroidech.

Protoze obsahuji taktéz hodné vitaminu C,
jsou ucinné proti nachlazeni.

Zevné lze pouzit odvar z listi pfi koznich
onemocnénich, kupftikladu i lupénce.

Receno s basnikem: Léto budiz pochvaleno!

A vném si kromé jinych potéseni doprejte treba i pamlsek, krerému
se Fiked Zahour: boriivky se rozmackaji s cukrem a zaliji smetanou.
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BRAMBORY

Erteple, kobzole, zemcatka, bandury, kremple, zemaky, zem-
skdjablka.. Majirtizné krajové nazvy a stejnou pestrost posky-
tujii pokrmum. Levné nasyti miliony obyvatel planety. Dukaz,
ze jsou bohaté na ziviny a dalsi prospésné latky, poskytli irsti
zemédeélci, ktefipo celé generace
nezili o nicem jiném nez o bram-
borach, aniz by zjevné méli jaké-
koli zdravotni potize. Brambory
obsahujii vitamin C.Do Evropy
se prestehovaly v 17. stoleti z Jiz-
ni Ameriky, kde je inkové pésto-
valiuz 200 let pfed nasim letopo-
¢tem. Evropané je nejprve brali
za okrasnou exotickou rostlinu;
jejich pekné kvéty zdobily kralovské zahrady Marie Anto-
inetty. Pozdéji se staly zazracnym lékem na priijem a tuber-
kulézu. Péstovani brambor u nds uspisily nemoci, vale¢né
konflikty a hladomor na konci 18. stoleti. Roku 1623 se po-
prvé objevily na jidelnim stole Viléma Slavaty, pozdéjsiho
nejvyssiho kanclére ceského kralovstvia obéti defenestrace.

Brambory pomahaji odvodnovat a proc¢istovat organis-
mus, chrani srdce a cévy, pozitivné ptisobi na latkovou vyménu
anadobry stav ktize, vlasta nehtti. Maji nejmensi energetickou
hodnotu ze vSech ptiloh, ale ne smazené hranolky, ty saji olej.

Pozor na zelené brambory!
Zelena barva je signdlem, ze hlizy nebo slupky obsahuji
solanin, ve vét§im mnozstvijedovaty. Minimalné
po ném rozboli hlava.

Tvorhé solaninu pomadha svétlo, hlizy proto skladujte ve tmé.
U nas je evidovano vice nez 150 odrud brambor; rané se skli-
zeji do 30. ¢ervna. A proc¢ jsou premrzlé brambory sladké?
Protoze teploty uz kolem nuly ménf skrob na cukr.
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Prospésné je pit §tavu ze syrovych a kvalitnich brambor.
Nema valnou chut, proto do ni mtizete pridat mrkvovou $ta-
vu nebo bylinky, jako $alvéj ¢i kopfivu; tieba i trochu medu.

Ucinny prostredek pro zdravi zaludec¢ni sliznice
dostaneme mixem bramborové stavy, karotky a celeru.

Bramborovd stdva je vynikajici i jako protizdnetlivy ndpoj, pomdhd
pri bolestech v krleu, artritide, bolestech kloubii a zad, zvysi krev-
ni obéh, prospivd svaliim, nehtiim a pokoz-

ce, cisti plet - dobrd je na ekzémy a akné,
cellkove pomdhd zklidnit kiizi. Posiluje
imunitni systém, upravuje metabolis-
mus, prospivd pri léceni poruch trdve-
nia prebytlku kyselin v téle, pri hojent
podrdzdeénych strev a Zaludecnich
vredul.

Vhodné je pit bramborovou stavu
pfi zanétu slinivky, diabetu a vy-
sokém tlaku; ty, kdoz trpi dnou ¢ili
podagrou, zbavi kyseliny moc¢ové, a tim
jim pomtize. Pit bramborovou $tavu se
doporucuje ptfi hubnuti: rano salek pred
snidani, vecer vypit druhy 2-3 hodiny
predtim, nez jdete spat. A napoj pomaha
i pfi problémech s usinanim.

Jedna, dva, t7i, ctyri, pet,
cos to, Janku, cos to snéd’?
Brambory peceny,
byly mdlo masteény.

Rozmlsany Janek netusil, ze nemasténé brambory jsou zdra-
\YSNE
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