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Nashi: Tak trochu jina hruska. Pomuze
zhubnout, ocisti télo a obnovi strevni
mikrofloru

Nashi je asijska hruska, ktera chutna velice podobné jako ta nase. | kdyz
mozna by se dalo Fici, Ze je 0 néco jemnéjsi a sladsi. Navic ma i spoustu
blahodarnych aéinku na lidsky organismus. Pomiize s detoxikaci, zbavi
nadbyteénych tukovych polstari a dokonce peéuje i o zdravou stievni
mikrofloru. Narozdil od ceské hrusky sezenete nashi v obchodech
prakticky po cely rok.

......

nashi se sice uz v ceskych obchodech zabydlela, presto mnoho lidi stale nevi, o jak zazracné ovoce
jde. Nashi, ktera byva nazyvana také jako jablkohruska, hruska cinska nebo hruska piskova,
neni sice typickou vitaminovou bombou, presto obsahuje spoustu latek, které nasemu organismu



znaCné prospivaji.

Botanicky pohled na nashi

Z botanického hlediska patfi asijska hruska do ¢eledi ruzovitych. Rozdil mezi asijskou a nasi hrusni
je ten, ze evropsky druh ma na plodu kalisni listky. Asijska hrusSen patri mezi vyznamné druhy ovoce,
jeZ se péstuji ve vychodni Asii, pfedevsim pak v severni Ciné a Japonsku. Péstovani se viak
rozsirilo i na Novy Zéland, do Australie ¢i USA. Strom, ktery dava plody nashi, dortsta do vysky dvou
az deseti metru. Listy jsou dlouhé asi deset centimetrd. A ted na podzim se vybarvuji do tmavé
cervené, pozdéji az do hnédé barvy a jsou velmi dekorativni.

Blahodarné ucinky nashi na lidské télo

Plody asijské hrusné nashi jsou bohaté na vodu, bilkoviny, sacharidy, tuk a vldkninu. Nechybi
vitaminy B, C, E a K, cholin a minerélni latky (zejména pak vapnik, hor¢ik, méd, fosfor, mangan,
selen, draslik). Obsahuji i cenny lutein a zeaxanthin, tedy antioxdanty, které jsou nezbytné pro
zdravy zrak. Diky minimalnimu obsahu kalorii je toto ovoce vhodné i pri odtuc¢novacich kurach.
Pomuze téz pri detoxikaci, hodi se na jarni i podzimni ocisty téla, hydratuje télo i bunky,
normalizuje hladinu glykemického indexu, Cisti mocové cesty a ledviny a zlepSuje pravidelnou
stolici. Je idealnim dopliikem pro posilovani obranyschopnosti organismu.

Péstovani nashi v nasich podminkach

Jesté pomérné nedavno se hruska nashi nemohla péstovat jen tak nékde. Casem vSak byla
vysSlechténa dostatecné silnd a odolna odruda. Ta vydrzi i pomérné velké vykyvy pocasi. V porovnani
v evropskou hru$ni ma tedy nashi jesté tu vyhodu, Ze nyni patfi mezi prizplisobivé a odolné ovocné
dreviny. S prehledem zvladne teploty az do minus 25 stupnu Celsia a pochopitelné ji nerozhodi ani
jarni mraziky. Kromé toho je odolnd i proti béZnym houbovitym chorobam hrusni, jako jsou
napriklad strupovitost ¢i septoridéza. Mladé stromky je mozné sazet bud pravée v tento ¢as, nebo na
jare. Pro vysadbu vybirdme stromek s neporusenymi a nezaschlymi koreny. Idealni je poradit se
v zahradnictvi, jaky druh pro vas bude nejvhodnéjsi. U nés byvaji k mani stromky jiz prizpusobené
zdejsim klimatickym podminkam.

Nashi v beznem obchode

Ac je nashi vlastné hruska, podoba se spiSe jablku a jeji chut se mirné staci k ananasu. Jednotlivé
plody pak maji barvu zlatavou, okrovou az lehce nahnédlou. Slupka nashi je silné a a kfupava. Uvnitr
pak stavnata a sladkd duzina. Plody nashi p1i dozravani nezméknou, ale jsou az prilis choulostivé
na narazy ¢i pomackani, coz je presné davod, pro¢ plody nachdzime na pultech obchodu
jednotlivé zabalené v bilych mékkych sitkach. Ty totiz funguji jako takové ochranné obaly, aby
se plody nedotykaly jiného ovoce a aby se neotukaly.

(]
Hruska nashi v kuchyni

Obecné se uvadi, ze hruska nashi chutna nejlépe Cerstva a syrova. Avsak viilbec se nebojte vyuzit
ji také pri vareni nebo peceni. Skvéle dopliiuje maso, dokonce se hodi i ke zvériné. Vyuzit ji muzete
do sladkokyselych omacek nebo do marinad. Pochopitelné se da zpracovat i ve sladké varianté:
do kompotu, dzemu, pyré nebo do smoothies.


https://www.spektrumzdravi.cz/doplnky-stravy/popularni-doplnky-stravy-lutein-nebo-zeaxanthin-pro-zdravi-oci-jsou-nezbytne-oba-dva
https://www.spektrumzdravi.cz/recepty-a-jidlo/smoothie-recepty-20x-jinak-rychle-zasyti-a-zazenou-chut-na-sladke

Ochutnejte: Nashi s kozim syrem a vlasskymi orechy
Prisady:

e 2 hrusky nashi

100 g cerstvého koziho syra
50 g pomazankového masla
1 1zice medu

hrst vlasskych orechu

Y dcl portského vina

3 1zice masla

Priprava:

Hru$ky nashi dukladné omyjeme, rozpulime a vyndame jadrince. Ty nasledné budeme plnit, tudiz
by jamka méla byt trosku vétsi. Maslo dame na panev a nechame rozpustit. Presné v tu chvili
pridame na panev i nashi a restujeme je tak dlouho, dokud na okrajich nechytnou zlatavy nadech.
Jakmile se tak stane, vyjmeme je a vhodime misto nich na panev prichystané, lehce nadrcené
vlasské orechy. Po chvili restovani orecht pridame i portské vino a jesté chvili michdme. V misce
smichame kozi syr, pomazdnkové maslo a med. Smési plnime vychladlé orestované nashi. Posypeme
je orechy a lehce pokapeme zredukovanym portskym. IThned podavame.

Autor clanku: Monika Polednikova


https://www.spektrumzdravi.cz/recepty-a-jidlo/vlasske-orechy-recepty-ucinky-na-zdravi
https://www.spektrumzdravi.cz/monika-polednikova

