Je cas sklizet liskové orechy. Lahudku, ktera podpori zdravé
srdce i dobrou naladu
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Béhem zafi nastava ¢as sklizné liskovych ofechu. Jakmile jsou zralé, spadnou na zem a my je
mizeme pohodIné sebrat. OFechy ve skofapkach je pak tfeba co nejrychleji ususit a uchovavat
na suchém a chladném misté. Anebo Ize liskové ofechy vyloupat a uchovat jinym zptusobem ¢i
rovnou zpracovat. V kazdém pripadé se zkuste po liskovych ofiScich poohlédnout. Chutnaji
skvéle a jsou zdravé.

Liskové orechy patii mezi jedny z nejzdravéjsich orechli. Rozhodné je také dulezité bréat v potaz fakt,
Ze jde o potravinu lokalni, coz by pro nas mélo byt o to zajimavéjsi. Vypravite-li se pro liskové
orechy do obchodu, pocitejte s tim, Zze vam nakup celkem vyprazdni penézenku. Pritom pravé nyni je
mozné si liskové orechy nasbirat, treba i na volné pristupnych mistech, kde rostou plané.

Liskové orechy jako vyzivna svacCinka

Liskové orechy jsou bohaté na spoustu cennych latek. Obsahuji omega-3 i omega-9 mastné
kyseliny, vitaminy skupiny B i mineralni latky a stopové prvky. Pysni se slou¢eninami, které mohou
pomoci v boji proti srde¢nim chorobam i cukrovce, posiluji mozkové funkce a dokonce pomahaji
hubnout. Ne nadarmo jsou prave liskové orechy oznacovany za superpotravinu.



Liskové orechy pro zdravi

Jednim z nejvétsich benefitl liskovych orecht je podpora kardiovaskularniho systému. V liskovych
oriscich se nachazi nékolik vitaminu a minerala, které podporuji pravé zdravi srdce. Navic jsou
i skvélym zdrojem vlédkniny, obsahujici velké mnozstvi mononenasycenych mastnych kyselin, které
pomahaji snizovat LDL (Spatny) cholesterol a naopak zvysuji dobry HDL cholesterol. A v
neposledni radé pak liskové orechy obsahuji spoustu horciku, ktery poméaha regulovat rovnovahu
vapniku a drasliku, coz je nezbytné pro krevni tlak. Hor¢ik navic snizuje i riziko vzniku diabetu II.

typu.
Antioxidanty v liskovych oriscich

Krom spousty dalSich zajimavych latek, obsahuji liskové orechy také antioxidanty. Ty nici skodlivé
E, ktery je rovnéz silnym antioxidantem, pomaha bojovat proti starnuti i nemocem tim, Ze snizuje
zanét v téle.
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Liskové orechy posili mozek

Liskové orechy jsou doslova palivem pro mozek. Ukryva se v nich totiz spoustu prvka, které mohou
pomoci zlepsit mozkové a kognitivni funce. Pfredevsim jde o kombinaci vitminu E, manganu,
thiaminu, foldtu a mastnych kyselin. Liskové orechy diky tomu rovnéz pomahaji predchazet
degenerativnim onemocnénim v pokrocilejSim véku. Jsou tedy i prevenci nemoci jako je
Alzheimerova choroba, demence ¢i Parkinsonova choroba.

OCHUTNE]JTE: Fenomenalni domaci liskooriskova zmrzlina

Liskové orechy pomohou s hubnutim

O oriscich se vseobecné rika, ze bychom je pri dieté nemeli konzumovat, nebot obsazené tuky blokuji
hubnuti. Jenze opak je pravdou. A pravé liskové orechy jsou primo skvélymi stimulanty pro
zdravy metabolismus. Podékovat miizeme predevsim thiaminu, ktery pomaha preménovat
sacharidy na glukdzu. Ta je zdrojem energie, kterou télo vyuziva k provozu. A vdécni muzeme byt i
obsazenému manganu, ktery dokaze povzbudit travici enzymy a tim tak snizit vahu u silnéjsich lidi. A
opomenout nesmime ani proteiny a vlakninu, které se staraji o zasyceni na dlouhou dobu.

Liskové orechy v jidelnicku

Liskové orechy jsou rozhodné univerzalni orechy, nebot je lze pouzit mnoha riznymi zplsoby. Lze
je konzumovat syrové, pecené, ve formé pasty ¢i masla... Snadno z nich vyrobite lahodnou a zdravou
domaci liskooriSikovou pomazanku s ¢okoladou, pripravite z nich lahodny sirup do kdvy nebo
polevu na dezerty. A zkuste si je také opraZit, osolit a rdzem mate zdravou svacinku i mlsani treba
k vecernimu filmu v televizi.
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