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mél byt objem dva litry. Pfidéme kousek celé skofice, trochu spafené a umyté }
pomerandové a citronové kiiry a nékolik hfebi¢kd. Napoj povafime 20 - 30 minut a pfed
podavanim vychladime, Je moZné ho pfisladit medem, ale nemusime. To zéleZi na -

kazdém, jakou ma chut. Ale hlavné jsou velmi zdravé.

Bomba na fidnouci kosti: Naservirujte si suSené Svestky kazdy den

Myslite si, Ze nejlepsim prirodnim prostiedkem ke zlepSeni stavu kosti je mléko a mlééné vyrobky? Z
nedavnych vyzkumd vyplyva néco jiného a sice, Ze jednim z nejicinnéjsich prostfedkd pro tento ucel
jsou susené Svestky, které dokazi zabrariovat kostnim ztratam ve vy83im véku, ba co vic, dokdZi je

zvratit ve vas prospéch.

Vyzkumu se zlicastnilo pies 200 Zen

Floridské statni univerzité se uskutecnil vyzkum, kterého se zicastr.’lo 2% Zen, pficemZ ty méli v
rozmezi od jednoho do deseti let pfed menopauzou. Byly ndhc in< = zdéleny do skupin, z nichZ
polovina po dobu jednoho roku uzivala 100 grami suSenyck sv :su k denné a druha polovina stejné
mnoZstvi susenych jablek denné. Po skonceni vyzkumu moh. * v dci konstatovat, Ze Zeny uZivajici
Svestky, méli vyrazné vyssi hustotu kostni dfené ne® 7 -1, ' které konzumovaly susend jablka.

NejpratelstéjSi ovoce pro kosti
Vyzkum ved! dr. Bahramu Arjmandi, ktery by’ z* y: ledk( svého *. ["kumu nad3eny. "Susené svestky
jsou nejvice pratelské ovoce pro kosti, kt ¢« jsein v poslednich “es: tiletich vidél. Jsou FeSenim

pfirody pro udrieni dobrého 2dravi costi. V » ubéhu své k. ~"-n jsem otestoval mnoho ovoce, véetné

fik, datli, jahod, rozinek, ale Zadne <e ne' fiblizuje vlir u <. *enych $vestek na hustotu kosti, "uved! po
skonceni vyzkumu odbornik.

Obsahuji mnoZstvi vi.amint a mine rd.

Svestky jsou proto skvé or vHlbou pro ty. kte¥ maji vice ne? 40, ale i pro vSechny ostatni. Co vSechno
obsahuji?

e jsou zasobarnr - vi. minu C

e obsahuji x "mp! 2x vitamint skupiny 2

e najdete \ nict i vitamin A ’

* ok.ahu), Anuoxidanty - vitamin E, selen ;
e o< .nuji - antokyanin, ktery chrani srdce

* jsou . .sobdrnou mnoha minerall: vapniku, drasliku, Zeleza, fosforu, médi, manganu, zinku, zda
jodu =
" najdete v nich i prasp&3nou viakninu

Zhubnéte se Svestkami o
Svestky maji silu €istit organismus, diky ¢emu? jej zbavuji nejen toxing, ale i nahromadéného tuku. A Xf
to diky tomu, Ze v disledku svych Géinkd i pfes své kalorické hodnoté omezuji uklddani tuku do f

podkoznich zasob. Kromé toho dokaZou skvéle zasytit a zlepSuji i stav pokoZky, vlast a nehtl,

Kdy si je jesté doprat?

Svestky vam pomohou, i pokud vas trapi:
e anémie

» slabsi pamét



» zlepsuji svalovou kondici

¢ udrzuji srdce zdravé, chrani pred infarktem a mrtvici

s chrani pfed rakovinou

e snizuji cholesterol v krvi

o zlepsuji hojeni ran -

e upravuji stav cukru v krvi, jsou prevenci pred vznikem cukrovky
s plsobi projimavé - pomahaji ulevit od zacpy

e maji antibakteridlni dcinky

Staci 100 graml denné

Na to, abyste si zajistili télu celou fadu vsech vyZivnych latek a prospésnych ucinka, které toto ovoce
obsahuje staci, abyste si dali 100 g suSenych Svestek denné. To znamena, Ze r-staci, kdyz snite 10 -
12 kouskU za den. Pokud mate slabsi Zaludek, nebo jiné problémy s travenin  .e) e si alespon
“polovicni davku. Susené ovoce viak obsahuje kyselinu §tavelovou, takZe pfi konzumaci by méli byt
opatrni lidé trpici problémy se Zluénikem a ledvinami. Pomoci mohou i oi. =.rnych depresich, protoze
pomahaji uvolfiovat hormony dobré nalady - endorfiny.

SVESTKY a my

S‘vestky - prirodni prostfedek proti rakoviné l

Svestka je v Rusku oblibeny strom. Ale v&tgin~ na.ic%. hospodynél vufiz jejich plodd zavaFeninu, a
netusi, Ze se jim do rukou dostal vSelék ... vSechr.y nemoci. Ne r=darmo ji Korejci povazuji za
posvatnou rostlinu. Svestky blahodart 2 plsc > na latkove s i Zau, a mimo to obsahuje bioaktivni

- B ey

latky nicici rakovinové bunky.

Dnes existuje vice nez 2000 druhl $ estek. Ve stfedr. m pi smu Ruska jsou nejrozsifenéjsi takové
druhy, jako "Vengerka" (a jeji ovalné protahlé plcdv . wyrazné sladkou duzninou, které jsou obvykle
surovinou pro povidla). "R ng.e" 1nd Stavnaté .'od, 'ulovitého tvaru, nejcastéji zelené nebo Zluté
barvy, a sliva, nakyslé choti, 22 které se valt § « ~tkovd marmeldada nebo kompot.

Jaké ma svestka z «k) . n. uZitecné vla tno: .i?
Pfedevsim obs~. tije ".tin, ktery zpeviiuje nade vldsecnice. PFi tepelném zpracovéni se neposkozuje, a

proto je Sv. strva marmelada nebo dzem pro krevni cévy stejné prospé3na, jako Eerstvé plody.

Drasl”. od adi . organismu nadbytek soli. A velké mnozstvi minerald ma vyrazny vliv na stav
E;Zj-i-m:<mrniho systému, jater a ledvin. Proto jsou Svestky odedavna doporucovany pfi
onemocnénich souvisejicich s latkovou vyménou.

Svestky se pouZivaji i pro zaZivani a zvygeni apetitu. Je dobFe znamo, e funguiji jako lehké projimadlo.
Pouze musi byt bobule zralé, jinak maze dojit k opacnému ucinku!

Obzvldsté je tieba se zminit o suSenych Svestkdch. Ty obsahuiji pektin, ldtku, kterd pomaha tvorbé

hormon( "dobré nalady" - endorfinl, a pomaha nam bojovat se stresem a depresi. Pravidelna

konzumace susenych Svestek zlepsuje pamét a zvysuje muzskou potenci. Susené Svestky dobfte cisti
.—.———'—"“‘_—“—_—-——_——— >

stfeva.

—_——

A nedavno Journal of Agriculture and Food Chemistry uvedl, Ze extrakt kyseliny fenolové, uvolnéné ze
svestek, je schopen zpomalit Sifeni nékterych rakovinovych nadord.




Radi misate? Co takhle na seznam rGiznych pochutin a dobrttek zaradit suSené svestky? Jsou

sladké, takZze mohou dobfe nahradit rizné, nepfilis zdravé, bonbony a jina cukratka. Navic maji

velmi zajimavé a hlavné pozitivni Gcinky na nase zdravi. A mGzZeme je v klidu davat i détem.

Obsahuiji velké mnozstvi vlakniny (ve sto gramech susenych Svestek mame deset gramii této /

latky) a tim procistuji nas travici systém a brzdi vstrebavani cholesterolu. Diky vysokému obsahu ¢

pektind organismus ma brzy ziskava pocit sytosti a proto susené Svestky mohou ¢astecné
nahradit i rizné 1éCivé prostfedky doporu¢ované na hubnuti. Dokonce se da fici, Ze nas Svesticky

umi nasytit (a zaroven umlcet chut na sladké) vyrazné Iépe nez napriklad cokolada. Pektiny také /

zpomaluji vstfebavani cukrl a diky tomu naSe télo spaluje mnohem vice { 4. Jréité nikomu

%

héubliii, kdyz si par suSenych Svestek zaradi do svého kazdodennihc e igku.
Maji také nemalé mnozstvi drasliku a proto se velmi ¢asto doparu*uii lidem, ktefi maji potize s /
vysokym tlakem (navic zde dochazi ke zdvojenému pozitivr:.i. : L ¥inku diky zpomalenému &

i

vstfebavani cholesterolu). Mineraly ve Svestkach prospivaji ta..* nasim ledvinam a jatrim.

SuSené Svestky by mély pravidelné jist také damy, kte: ¢ piochazi menopauzou. Doporu€ované
mnozstvi je pfiblizné deset denné. Jak prokazaly v dec'-e priizkumy, diky této malé Gpravé svého
menu se vyrazné zlepSuje stav kosti a tim padm pravidelna korz'mace nas muze chranit pred
osteogorézou. Pozor, toto onemocnéni noni spnjené pouze 5 nh.2rupauzou a netyka se jen
nézného pohlavi. K rizikovym skupin: m pai’i 1 muzi po p~ased.satce, ktefi by tim padem méli
také 'popfemyélet, jestli by kazdy den neinohli zbastit ~4ar susenych dobrot.

Sto gramti Svestek obsahiije, jak uz bylo uvedeno ‘1 odu, pfiblizné deset gram( vlakniny, také
obsahuije priblizné pdl gram:: tu.-u, tfi gramy “ilkcvir a padesat pét gramu sacharidd. Z mineralt
je nejvice zastoupeny teke we2 rozepsérj 4 (1asuK, kterého maji priblizné osm set miligrama.
Déle obsahuji sedmde. at miligramﬁ\frla';, vadesat miligrama vapniku, Ctyri miligramyﬂu,

tfi miligramy ci.'oru 1 cva miligramy Zeic_a. Z vitamin( je zde nejvice rliznych ,bécek” a to

pfiblizné scdn mili ,ramu, déle nasleduje vitamin C s tfemi miligramy, E s dvéma miligramy a A s

. , ars 7
jednir. mi¥gran.em.

Nékteré L * ky suSenych Svestek mizeme vychutnat i v tekuté podobé. Mizeme si vyrobit napoj,

ktery nas béhem teplych dnu krasné osvézi a po tézkém jidle pomize nasemu traveni. Budeme
potfebovat-€tvrt kila suSenych Svestek, které zalijeme dvéma sklenicemi studené vody a odlozime /

na dvé hodiny. Pak je i-s tekutinou pfelijeme do hrnce, pfidame dalsi vodu (celkem by mél byt /1///7’[/7
objem necelé dvalitry), pfidame kousek celé skofice, trochu sparené a poradné umyte

pomerancova a citronove kiry a nékolik hfebicki. Napoj povarime dvacet az tficet minut a pred

podavanim vychladime. Je mozné ho trochu dosladit, ale urcité to neni nutné.

MoZna malo z nas vi, Ze Svestky nejsou jen lakavym ovocem, které je vhodné mit v misce na stolech,
a které Ize pouZit pro pripravu vynikajicich kola¢u nebo jako naplr pro kynuté buchty.



Nejsou ale ani pouhou surovinou pro kvalitni palenku. Plody Svestek jsou vhodnym doplrfikem pro
rizné diety &i pro pouhé hlidani &tihié linie, a proto by nemély chybét v Zzadném jidelni¢ku. Navic
je mnoho druht Svestek, je tedy z €eho vybirat. Existuje jich dnes vice nez 2 tisice druhti ve
svete.

Vyzivna hodnota Svestek

Svestky byly povaZovany za velice vyZivné jiz v dobé starého Egypta. Nasly se napfiklad jako
zasoba jidla v hrobkach starych Egyptand, aby mrtvy netrpél hlady. A usuSené Svestky se
skladovaly jako sladka zasoba energie nejen pro mrtvé, ale i pro dlouhé karavany obchodniku,
kteFi putovali také nékolik tydnl vyprahlou pousti v rozpaleném pisku za obchodem.

Zdravy ucinek Svestek

Svestky byly opévovany také mnohymi basniky a Iékafi pro jejich velice piiznivy Gginek na
podrazdény Zaludek. Nepatfi navic mezi kalorické bomby - 10 dkg ovoce vosznuje az 85 procent
vody a ma jen 210 kJ. Svestky tak snadno utisi hlad a jsou vynikajici T o'scu pfi redukeni dietg.
Jedna sklenice Svestkové Stavy zaruCené probudi k €innosti nade stieves

Co svestky obsahuji

Kromé vody, ktera je ve Svestkach zastoupena opravdu ve ve “4in mnozstvi, obsahuji jesté dalsi
dalezite latky, které maji velice pfiznivy vliv na nas orgeriizmus.

. Antokyany

Antokyany jsou hlavni pfirodni latkou - tec\'sc uCasti barviva «teré dodava Svestkam nejen
barvu, ale zachyti i volné radikaly a tivn hrzdi starnuti bener . ' pfedpoklad, Ze také chrani
pred rakovinou a infarktem. Najieme ie (e také ve sltizce Zerveného rybizu, v bortivkach
_nebo v Cerveném zeli a vSude n.Aii jin, pFiznivy u¢infnna nase zdravi.

. Vitamin A
‘ Vitaminy skupiny B

Praveé vitaminy skuoiov B pozitivné ovii Au,Cimunitni systém a omezuji nepfiznivé dasledky
stresu a naladovst.

. Rutin a “ve/ce.n

Ty'o dvid siczky maji antioxidani ucinek, snizuji krevni tlak, plsobi pfiznivé pfj Castém
i rvéieniz nosu nebo z dasni.

B Prvky vapnik, draslik, fosfor, zinek a hofc¢ik

Dalsi vyuziti Svestek

Je zaru€ené znamé, Ze suSené Svestky se doporuduji pFi chronické zacpé jako pfirodni
projimadlo, protoze jsou velmi bohaté na viakninu. Pfi dlouhodobé hospitalizaci v nemocnici, pfi
zmeéné prostiedi, pfi zvySeném psychickém vypéti nebo stresu by se Svestky mély v jidelnicku
objevovat téemér pravidelné. Stanou se tak zarukou toho, Ze nenastanou zadné potize s nasim
zdravim. Dokonce se také uvadi, Ze lidé, ktefi se radi opaluji a zarovefi jedi ¢astgji susené
Svestky, maji-méné vrasek.

Na zavér



Pro¢ bychom tedy nemohli dat na rady starych Egyptant ¢&i rady znalych a zkusenych a
nevyzkouseli pravé to, Ze Svestky zafadime Gastaji do svych jidelnickl, abychom se citili lepe,

byli svézi a méli pocit méné zvrasnélého cela? Nebude nas to stat nic vic, nez zavitat do
obchodu s ovocem nebo se lépe porozhlédnout v dobé zrani Svestek po vlastnich zahradach a
vénovat chvili jejich sbéru a nenechat je do zelené travy opadat. Svestky chutnaji nejlépe Eerstvé,
ale je mozné si vytvofit zasoby také na zimu jejich usuSenim nebo zmraZzenim &i

pfipravou kompotd. Pak budeme mit pocit, Ze jsme pro své zdravi udélali to, co stalo za to.

Svestky - 16¢ivé plody babiho léta
Jisté znate ten stary trik, kdyZ ne a ne uspét tam, kam i kral chodi sém.. Svestky
Jjsou v takovém pripadé nad zlato.. a navic nase télo doslova nabiji energii a

mnoZstvim nezbytnych vitamind a minerald..

Tmavomodré ovalné plody Svestky domaci jsou bohatou zasobarncd |7 tek a po mnoho
generaci velice cenénym ovocem. Kdyz se fekne $vestka, vétsinbu sz nam

vybavi slivovice, i ta miZe mit pfi umirnéné konzumaci p¥iznilty ‘4 na nase zdravi..
avsak nesrovnatelné s konzumaci samotnych plodd..

Svestky obsahuii mnoho vitamind a minerald

Svestky nejsou pfili§ bohaté na vitamin C, zato v nich nachazime zdroj vitamin@
skupiny B, nékdy jsou dokonce pnrovnavany kd'talleté B-komplexu". Uvedme si pro
m;mln B12 - kabalamin, dulez:ty vitamii .oro ‘krvetvorbu, Jeho konzumace je

prevenci nebezpecne anémie. Dale napfr. blOt n - vicamin H, ktery je nezbytny pro
latkovou pireménu v téle a pecuje o zdraVia K320 nasi pokozky, viasi a nehtd.
Dalsim dlleZitym vitaminem, zastoupenym vé gvestkach, 7 vitamin E,

silny antioxidant, chréanici buriky lidskéiiy teia pred Qosk(_ en.m. Je revenci
nékterych druhfl rakoviny a karciovas kalarnich cherob, jako je in?arﬁf[ mrtvice
a pod., pomaha také udrzovat zdi avou hadinu chs! es"'rolu v Krvi.

Svestky jsou ale pFedevsim bohatol.7z320barnou m.n sroiu, obsahuji d_ggk (srdce,
nervy, svaly), fosfor (latkova pfeména, zubyj kost), “Zelezo (krvetvorba, okysllcovam
bunék), horuk (mozek, svaly, rietabolismus), vAp. uR (kosti, zuby, nervy) a mensi
mnoZstvi siry a zinku. ‘ N,

Vsechny jmenované ‘atk ©jsiu nepostruiate’ié pro zdravé pochody v lidském téle.
Svestky byly dfive vijanskoli formé&iwcenriol "potravinou po cely rok, protoze se daji
konzervovat hned.nemalika zplsob7. v.oudobi jara a zimy, s nedostatkem Cerstvé
zeleniny a ovace tz« slouZily jako z3srbarna nedostatkovych a zdravi prospésnych
latek a v nepc.lec=i fadé i zdroj energie.

Svestlly jsct spolehlivé projimadio /

Jisté Lnd’e ten stary trik, kdyZ ne a ne uspét tam, kam i kral chodi sdm. Nékolik
susenyJuh svestek, lehce povarenych ve vodé, nebo misku Svestkového kompotu,
nékolik I1Zzic hutnych povidel a netfeba navstivit 1ékare. Svestky jsou pFirodnim
projimadlem z nejspolehlivéjsich, vhodnym i pro déti, podobné jako fiky. Zlep3uji
peristaltiku stFev, které zaroven i €isti a zbavuji nadmérného mnozstvi tuku. Tim
dokonce pomahaji hubnuti, protoZe zabrafiuji ulozeni téchto tukli ve formé nezadoucich
podkoZnich zasob. Dokonce se jim pfi pravidelné umirnéné konzumaci pfipisuje
preventivni Ucinek proti rakoviné strev, velice ¢astému onemocnéni nasledkem
nezdravé a pfilis tucné stravy.

Kde a jak sehnat kvalitni Svestky?

Dnes u nas v obchodech najdeme celou fadu rGznych sliv, ringli, blum a podobné.. ovéem
y "obycejné" Svestky ponékud zfidka. Navic plody od velkopéstitell nedosahuji kvallty

zrale gvestky, utrzené na mezi za vsi. Casto ]sou totiz sklizeny pfed dozranim, navic jsou

vétsinou osetfeny mnoZstvim postfikd s nepfiznivym G&inkem na nase zdravi. Pokud

chceme kvalitni a chemicky neosetfené Svestky, nejlépe udélame, kdyz vyrazime

na trhy malopéstitelli nebo vyhledéme nékoho, komu se urodilo dost na rozdavani.



Pokud mame svestkovy strom na zahradé nebo volné rostouci v okoli, mame vyhrano.
Dulezxtym poznavaCIm znamenim kvality plod{ je stFibFité ojinéni - u takové svétsky si
mlzZeme byt jisti, Ze je pomerne Cerstva. Plody by nemély byt ani pfilis tvrdé, ty
nejmeékdi z nich se pak nejvice hodi na zavareniny a povidla.

Je libo Svestky susené, naloZené, nebo snad prava Svestkova povidia?

Tradice konzervovani Svestek je u nas jisté dlouh3, toto ovoce se diky vysokému
obsahu cukru a pektinu da zpracovat tak, Ze nam vydrzi po mnoho mésic@, kvalitni
povidla nékdy i mnoho let.

NasSe babicky kazdy rok susily Svestky na nasledujici zimu. Dobfe védély, Ze pfijde jejich
Cas. Jedly se samotné, ale také se z nich pfipravovaly pokrmy, jako ovocné

knedliky, kolace, omacky na divocinu nebo pro Upravu vanoéniho kapra. Stejné
tak Svestkova povidla nechybéla v zadné domacnosti, ingredience pfimo nezbytna pro
pravé ceské buchty a kolace.

Dnes mzeme Svestky mrazit pro pozdé&jsi pouziti, stale populdrni (snwi kompoty.
Osobné z nich varim Mdo kterého priddvam na platkynalsijené mandle.
viele doporuéuji véem mlsnym jazyéktm.

—
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Svestky pro zdravi — v€etné pecek

hou pyS$nit

Ky se kromé skvéle Ch’z}ii a pestrého
kym léCebnym plisobe 1. Coz neni anfaRsnam ] recepty na kolace.
Svestky patii k obhbenemu ovoci pozdniho tetz. Nejsou narocné, rostou ledaskde,
daji se koupit za pfijatelné penize. Navic so nrom skvélé chuti a pestrého vyuziti
v kuchyni mohou py$nit i Sirokym 1é¢~b. vr. piisoben’ir. Coz neni tak znamé jako
recept na kolac.

Z vitaminl obsahuji Svestky sicc novze vitamirn F, .-ato minerdlnich latek maji
spoustu — vapnik, hot¢ik, fosfor, draslik. D4’¢ joou bohaté na vlakninu, téisloviny
a organicke kyseliny.

Lécive ucinky Svestel

Tyto plody jsou v¥so.mym lékern na ‘e matismus, dnu, onemocnéni ledvin, jater
a krevniho ob¢bw. F ‘mahap tak ; cL-anit srdce a cévy, snizuji hladinu cholesterolu.
Velmi Géinnd jsca Hfi stfevnich pruolémech a zacpd.

Svestlov. 6¥5tna kira J

Sves."v obeahuji hodnd vlakniny a ta méa uzasné &istici schopnosti. Pri této
detoxike”ni procedute po dobu 3 dni konzumujeme pouze $vestky (syrové i
suSen¢ a miZeme jich snist, kolik chceme). K nim popijime 2, 5 litru vlazné vody,

nic vic.
LOVAS

X Boli vés klouby? Jezte Svestky. Jsou vybornym pomocnikem pii dné, jako Q:::::?}/
b“évyng' iﬁajici prostiedek odbouravajici a vyplavujici pfedev$im mocovinu, kterd je

vlastné pficinou této nemoci. Pokud mame k dispozici Cerstvé Svestky, doporucuje

se vzdy pred hlavnim jidlem zkonzumovat 1-2 plody nebo vypit 2 sklenicky

Svestkové §tavy. Jinak pouzivame Svestky suSené, namocené pies noc ve vodé

a vodu vypijeme.

Svestky prospivaji také srdci. Vitamin E, draslik i hoi¢ik chréani pfed

ateroskler6zou, infarktem a pomahaji snizovat hladinu cholesterolu.




Svestky chrani a reguluji funkci sti‘ev
Svestky jsou pfirodnimi prostfedky proti pomalé funkci stfev. Pro inspiraci uvadim
par osvédcenych receptur:

Tipy pro spravnou ¢innost stiev

B Vecer nalozime 7-10 Svestek do Cisté vody a rano je nala¢no snime
a zapijeme vodou, v niz byly nalozené. Toto velmi G¢inné projimadlo mizeme
podavat v menSim mnozstvi i détem.

. Vecer st smichame 2 dl §tdvy ze Svestek s 3 dl vlazné vody a timto napojem
zapijeme 1 1Zici Inénych seminek. Rano je Gspéch zarucer.

. Vecer prelijeme 4 suSené Svestky a jeden ususeny fil ve sklenici vlaznou
vodou tak, aby byly plody ponotené. VSe necharme ie pfes noc stat. Rano na
lacny Zaludek vyluh vypijeme a plody snime. Ohvy'le za 3-—4 hodiny se
dostavi zadané ucinky.

ﬁ;Svestky ochrariuji stieva.Mame-li problémy s sticvy, miiZzeme si pomoci

l

p=

kazdodenni konzumaci 4 Serstvych & suseryck svestek. Svestky jsou i Gi¢innou .
prevenci rakoviny stev. '

: - S S “
Svestkové pecky spolehlivé prohi'cji R I = 27 sY P

SuSen¢ pecky téchto plodl jsou vyni'zajici naplrf k vv.ob¢ zahiivacich polstarki.
Ty si miZeme vyrobit tak, Ze doo¥e vysusené perk, naplnime do bavinéného nebo
Inéného povlaku a zaSijeme. K dyz si potich 1je1 1e nahtat nékterou ¢ast téla, staci
polstarek vlozit na chvil-u do rozehtaté “1 b’ a miizeme pouzit. Tento polStarek je
vyw pii UiSiich kolika 4 u miminek.

Susené radéji nesirene

Pfi zpracovani 5v »sick podle jai¢hc oli receptu je pied piipravou nebo konzumaci

syrovych plc-iu mrmé je pofadn€ omyt, protoze na povrchu miizou byt kvasné

bakterie, ktoré . plisobuji nadymani. e
/ JowcEVE

SuSeé svestky jsou pak nejen uzasnym pfirodnim Iékem, ale i pochutinou. Tyto ’7‘2?1
plody kmzumujeme radéji v domadci ¢i bio kvalité, tedy nesitené, ponévadz /%5 > /}ﬂ’
sifi¢itany jsou pro organismus velmi drazdivé. Zpuisobuji alergické reakce, bolesti Ul r’m— Q’IE

hlavy, podrazdéni. '/ﬂfg” «7@@

Pokud doma nemame suSicku ovoce, je optimalnim zptisobem na suseni $vestek
tento tiistupfiovy systém: Nejprve susime Svestky po dobu 3,5 hodiny pfi oteviené
troub¢ a pfi termostatu nastaveném na usporny rezim. Tak dosdhneme teploty
kolem 45 stupiii Celsia. Pak plody do doby 3,5 hodiny nechame pfirozeng
vychladnout a suSime pfi teploté do 60 stupnti Celsia asi 4 hodiny. Potom je opét
nechame 2-3 hodiny vychladnout a kone¢né dosousime pii teploté 80 stupiii Celsia
delsi dobu, kolem 1215 hodin. Svestky musi po ususeni obsahovat jistou vlhkost

a musi byt pékné vazké a mirn¢ Stavnaté.




