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Exotické kaki jako elixir mladi? Dejte si zimni
ovoce, ktere je doslova nabito cennymi
latkami

Kaki neboli také tomel, je na ceskych pultech pomérné novym ovocem. A
bleskurychle se stalo i velmi oblibenym. Oranzové plody s jemnou
medovou chuti si oblibili dospéli i déti. Ne nadarmo se v Ciné, odkud
pochazi, oznacuje jako ,bozské ovoce“. U nds je nazyvano jako , zimni
ovoce“. Oranzové zbharvené ovoce se slupkou je viastné jen velka
prerostla bobule. Chutna skvéle a ma i spoustu pozitivnich uéinku na
zdravi.

Kaki mé stovky odrud, ale Hachiya a Fuyu patii mezi nejoblibengjsi. Pokud byste vSak kaki chtéli
péstovat u nas jako zimni ovoce, pak se vice hodi predevsim mrazuvzdorné odrudy, jako je
napriklad Rossijanka, Nikitskaja Bordovaja nebo Zirocka. Ty vydrzi bez problémt mrazy az minus
dvacet stupnu.



Kaki: Vyzivné i chutné zimni ovoce

Ac je kaki medoveé sladké, presto patri mezi nizkokalorické ovoce. Obsahuje pouhych 294 kJ/ 100
g. Vétsina z toho jsou pochopitelné sacharidy. Stredné velké kaki ma asi 31 gramu sacharidu. A také
vldkninu, hodné vldkniny. Navic v ném neni zadny tuk. Diky tomu je tohle zimni ovoce skvélym
pokrmem pro hubnouci. Hodi se jako svacCinka nebo klidné dezert po veceri. I kdyz se vSeobecné
rikd, Ze ovoce by se odpoledne a veCer uz pri dieté jist nemeélo, u kaki tohle pravidlo neplati. Kaki je
diky svému slozeni vhodné i pro diabetiky.

Kaki je studnice cennych latek pro nase télo

Kaki je obrovskou zdsobarnou vitamint a minerdlnich latek. Obsahuje predev$im velké mnozstvi
vitamina skupiny B. Zejména pak B1, B2, B3 a B6. Dale se v ném ukryva vitamin C, E a K. A také
vitamin A - jeden kus méa v sobé vice nez polovinu doporu¢eného denniho prijmu tohoto vitaminu.
Z mineralnich latek je to pak zejména draslik, horcik, méd, mangan nebo fosfor. Krom
vitaminll a minerala obsahuje tohle zimni ovoce i Sirokou $kalu rostlinnych sloucenin, véetné
tanint, flavonoidd a karotenoida.

Zimni ovoce kaki jako soucast prirodni mediciny

Zdravé jsou vSak nejen plody, ale i listy. Ty obsahuji predevsim vysoké mnozstvi vitaminu C,
trislovin a vlakniny. Diky tomu jsou béznou soucasti terapeutickych ¢aju. Pomahaji snizovat vysoky
tlak, jsou prevenci arteriosklerdzy a Cisti krev i stfeva. K 1é¢ebnym ucelum se vyuziva dale i kira
(predevsim na popaleniny) nebo kvéty (k 1é¢bé spalnicek). Vychodni medicina udava, ze kaki snizuje
vhodnym doplinkem pri prujmu nebo u hemeroidi. Zimni ovoce funguje i jako prirodni
trakvilizér - zmirnuje chorobnou tzkost, strach, odstranuje dusevni napéti.

]
Kaki: Protizanetlivé zimni ovoce

O kaki se hovori i v souvislosti s jeho protizanétlivymi ucinky. Je to dano predevsim tim, ze kaki je
bohaté na antioxidanty a také vitamin C. Jeden kus ovoce obsahuje 20 procent doporuc¢eného
denniho prijmu. Pravé také vitamin C pomaha chranit bunky pred poskozenim zpisobenym
volnymi radikaly a bojuje proti zanétum v téle. Z toho samého duvodu je kaki dobrym
posilovacem imunitniho systému. A jesté jedno kaki dokaze - zahnat Skytavku.

Zimni ovoce na taliri: Kaki s malinovou omackou
Prisady:

e 2 ks kaki
4 ks kiwi
» malinovy sirup

Priprava:

Kaki oloupeme a nakrajime na tenké platky. To samé udélame i s kiwi. Ovoce pak rozdélime na
ctyri dezertni talirky a pokapeme troskou malinového sirupu. Kazdou porci nakonec dozdobime


https://www.spektrumzdravi.cz/doplnky-stravy
https://www.spektrumzdravi.cz/zdravi-a-krasa/lichorerisnice-nedocenena-pomocnice-v-boji-proti-zanetum

listky maty. Skvéle chutnd i s vanilkovou zmrzlinou.

Zimni ovoce na taliri: Vanocni sladky chléb s kaki

Prisady:

250 g kaki

400 g mouky

150 g trtinového cukru

125 g masla

2 vejce

1 1zi¢ka jedlé sody

Y, 1zi¢ky prasku do peciva bez fosfata
Y4 1Zicky soli

30 g nasekanych mandli

30 g nasekanych liskovych orechli
« 30 g nasekanych vla$skych orecht

Priprava:

Kaki omyjeme, oloupeme a odstranime seminka. Nakrajime je na platky. VSechny ostatni
ingredience, krom orecht, smichame. Bude-li tfeba, muzeme do tésta pridat trochu mléka. Hotové
tésto vylijeme na vyssi plech vylozeny pecicim papirem. Poklademe na néj platky kaki a
posypeme orechy. Peceme na 160 stupnt asi 40 minut.
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