SuSené Svestky a jejich ucinky na nase zdravi

Kdysi ordinoval ve Lnaftich u Kasejovic jeden 1ékar. Jmenoval se Taraba. Tento 1ékar
predepisoval na vSechno mozné svestky ve v§ech moznych podobach. Lidé se mu
posmivali, Ze 1é¢i Svestkami. Jak se ale mylili, jsem zjistil az nyni!!!
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meél byt objem dva litry. Priddme kousek celé skofice, trochu sparené a umyté
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pomerancove a citronove kury a nekolik hrebicku. Napoj povarime 20 - 30 minut a pred
podavanim vychladime. Je mozné ho prisladit medem, ale nemusime. To zalezi na
kazdém, jakou ma chut. Ale hlavné jsou velmi zdravé.

Bomba na ridnouci kosti: Naservirujte si susené svestky kazdy den

Myslite si, Ze nejlepSim prirodnim prostredkem ke zlepseni stavu kosti je mléko a mlécné vyrobky? Z
nedavnych vyzkumu vyplyva néco jiného a sice, Ze jednim z nejucinnéjsich prostredkl pro tento ucel
jsou susené svestky, které dokazi zabranovat kostnim ztratam ve vyssim véku, ba co vic, dokazi je
zvratit ve vas prospéch.

Vyzkumu se zlcastnilo pres 200 Zen

Floridské statni univerzité se uskutecnil vyzkum, kterého se zucastnilo 236 Zen, pficemz ty méli v
rozmezi od jednoho do deseti let pfed menopauzou. Byly nahodné rozdéleny do skupin, z nichz
polovina po dobu jednoho roku uzivala 100 gram( susenych svestek denné a druha polovina stejné
mnozstvi susenych jablek denné. Po skonceni vyzkumu mohly védci konstatovat, ze zeny uzivajici
Svestky, méli vyrazné vyssi hustotu kostni dfené nez zeny, které konzumovaly susend jablka.

Nejpratelstéjsi ovoce pro kosti

Vyzkum ved| dr. Bahramu Arjmandi, ktery byl z vysledkd svého vyzkumu nadseny. "Susené svestky
jsou nejvice pratelské ovoce pro kosti, které jsem v poslednich desetiletich vidél. Jsou fesenim
prirody pro udrzeni dobrého zdravi kosti. V pribéhu své kariéry jsem otestoval mnoho ovoce, véetné
fikd, datli, jahod, rozinek, ale Zadné se nepfriblizuje vlivu susenych Svestek na hustotu kosti, "uved| po
skonceni vyzkumu odbornik.

Obsahuji mnoiZstvi vitaminl a mineralt

Svestky jsou proto skvélou volbou pro ty, ktefi maji vice ne? 40, ale i pro véechny ostatni. Co viechno
obsahuji?

® jsou zasobarnou vitaminu C

¢ obsahuji komplex vitaminU skupiny B

¢ najdete v nich i vitamin A

e obsahuji antioxidanty - vitamin E, selen

e obsahuji i antokyanin, ktery chrani srdce

* jsou zasobarnou mnoha minerdld: vapniku, drasliku, Zeleza, fosforu, médi, manganu, zinku, zda
jédu

¢ najdete v nich i prospésnou vlakninu

Zhubnéte se Svestkami

Svestky maiji silu ¢istit organismus, diky ¢emus jej zbavuji nejen toxind, ale i nahromadéného tuku. A
to diky tomu, Ze v dUsledku svych Ucinka i pres své kalorické hodnoté omezuji ukladani tuku do
podkoZnich zdsob. Kromé toho dokazou skvéle zasytit a zlepsuji i stav pokozky, vlast a neht(.

Kdy si je jeSté doprat?

Svestky vdm pomohou, i pokud vas trapi:
* anémie

e slabsi pamét



¢ zlepsuji svalovou kondici

e udrzuji srdce zdravé, chrani pred infarktem a mrtvici

e chrani pred rakovinou

¢ snizuji cholesterol v krvi

¢ zlepsuji hojeni ran

e upravuji stav cukru v krvi, jsou prevenci pred vznikem cukrovky
¢ plisobi projimavé - pomahaiji ulevit od zacpy

* maji antibakterialni ucinky

Staci 100 gramli denné

Na to, abyste si zajistili télu celou rfadu vsech vyzivnych latek a prospésnych ucinkd, které toto ovoce
obsahuje staci, abyste si dali 100 g susenych Svestek denné. To znamena3, Ze postaci, kdyz snite 10 -
12 kousk( za den. Pokud mate slabsi Zaludek, nebo jiné problémy s travenim, dejte si alespon
polovic¢ni davku. Susené ovoce vsak obsahuje kyselinu Stavelovou, takze pri konzumaci by méli byt
opatrni lidé trpici problémy se Zluénikem a ledvinami. Pomoci mohou i pfi mirnych depresich, protoze
pomahaji uvolfiovat hormony dobré nalady - endorfiny.

SVESTKY a my

Svestky - piirodni prostiedek proti rakoviné

Svestka je v Rusku oblibeny strom. Ale vétsina nasich hospodynék vafi z jejich plod(i zavafeninu, a
netusi, Ze se jim do rukou dostal vSelék na vSechny nemoci. Ne nadarmo ji Korejci povazuiji za
posvatnou rostlinu. Svestky blahodarné pisobi na latkovou vyménu, a mimo to obsahuje bioaktivni
latky nicici rakovinové buriky.

Dnes existuje vice nez 2000 druht Svestek. Ve stfednim pasmu Ruska jsou nejrozsitené;jsi takové
druhy, jako "Vengerka" (a jeji ovalné protahlé plody s vyrazné sladkou duZninou, které jsou obvykle
surovinou pro povidla). "Ryngle" ma stavnaté plody kulovitého tvaru, nejc¢astéji zelené nebo Zluté
barvy, a sliva, nakyslé chuti, ze které se vati Svestkova marmelada nebo kompot.

Jaké ma Svestka zakladni uzitecné vlastnosti?

Pfedevsim obsahuje rutin, ktery zpeviuje nase vldsecnice. Pti tepelném zpracovani se neposkozuje, a
proto je Svestkovd marmeldda nebo dZzem pro krevni cévy stejné prospésna, jako Cerstvé plody.
Draslik odvadi z organismu nadbytek soli. A velké mnozstvi minerald ma vyrazny vliv na stav
kardiovaskularniho systému, jater a ledvin. Proto jsou Svestky odedavna doporucovany pfi
onemocnénich souvisejicich s [atkovou vyménou.

Svestky se pouzivaji i pro zazivani a zvy$eni apetitu. Je dobfe zndmo, Ze funguji jako lehké projimadlo.
Pouze musi byt bobule zralé, jinak mize dojit k opacnému ucinku!

Obzvlasté je treba se zminit o susenych Svestkach. Ty obsahuji pektin, latku, kterd pomaha tvorbé
hormont "dobré nalady" - endorfinl, a pomaha ndm bojovat se stresem a depresi. Pravidelna
konzumace susenych Svestek zlepsuje pamét a zvysuje muzskou potenci. Susené Svestky dobre Cisti
stfeva.

A neddvno Journal of Agriculture and Food Chemistry uvedl, Ze extrakt kyseliny fenolové, uvolnéné ze
Svestek, je schopen zpomalit Sireni nékterych rakovinovych nadoru.



Radi misate? Co takhle na seznam rGznych pochutin a dobrutek zaradit susené Svestky? Jsou
sladké, takze mohou dobfe nahradit rizné, nepfilis zdravé, bonbodny a jina cukratka. Navic maji

velmi zajimavé a hlavné pozitivni U¢inky na nase zdravi. A mizeme je v klidu davat i détem.

Obsahuji velké mnozstvi vlakniny (ve sto gramech susenych Svestek mame deset gram( této
latky) a tim procistuji nas travici systém a brzdi vstfebavani cholesterolu. Diky vysokému obsahu
pektinl organismus ma brzy ziskava pocit sytosti a proto susené Svestky mohou ¢aste¢né
nahradit i rizné 1écivé prostfedky doporu¢ované na hubnuti. Dokonce se da Fici, Ze nas Svesticky
umi nasytit (a zaroveri umléet chut na sladké) vyrazné Iépe nez napfiklad ¢okolada. Pektiny také
zpomaluji vstfebavani cukrll a diky tomu nase télo spaluje mnohem vice tuku. Uréité nikomu
neublizi, kdyz si par susenych Svestek zafadi do svého kazdodenniho jidelnicku.

Maji také nemalé mnozstvi drasliku a proto se velmi ¢asto doporucuji lidem, ktefi maji potize s
vysokym tlakem (navic zde dochazi ke zdvojenému pozitivnimu U¢inku diky zpomalenému
vstfebavani cholesterolu). Mineraly ve Svestkach prospivaji také nasim ledvinam a jatriim.
Susené Svestky by mély pravidelné jist také damy, které prochazi menopauzou. Doporu¢ované
mnozstvi je pfiblizné deset denné. Jak prokazaly védecké prizkumy, diky této malé upravé svého
menu se vyrazné zlepsuje stav kosti a tim padem pravidelna konzumace nas muze chranit pred
osteoporézou. Pozor, toto onemocnéni neni spojené pouze s menopauzou a netyka se jen
nézného pohlavi. K rizikovym skupinam patfi i muzi po pétaSedesatce, ktefi by tim padem méli
také popremysilet, jestli by kazdy den nemohli zbastit par suSenych dobrot.

Sto gramt Svestek obsahuje, jak uz bylo uvedeno v Gvodu, pfiblizné deset gramu vlakniny, také
obsahuje pfiblizné pul gramu tuku, tfi gramy bilkovin a padesat pét gramud sacharidd. Z mineralt
je nejvice zastoupeny takeé vySe rozepsany draslik, kterého maji pfiblizné osm set miligramu.
Dale obsahuji sedmdesat miligramu fosforu, padesat miligramu vapniku, &tyfi miligramy sodiku,
tfi miligramy chloru a dva miligramy Zeleza. Z vitaminl je zde nejvice rdznych ,bécek® a to
pfiblizné sedm miligramu, dale nasleduje vitamin C s tfemi miligramy, E s dvéma miligramy a A s
jednim miligramem.

Nékteré ucinky suSenych Svestek mizeme vychutnat i v tekuté podobé. Midzeme si vyrobit napoj,
ktery nas béhem teplych dnl krasné osvézi a po tézkém jidle pomUze nasemu traveni. Budeme
potfebovat Ctvrt kila suSenych Svestek, které zalijeme dvéma sklenicemi studené vody a odlozime
na dvé hodiny. Pak je i s tekutinou prelijeme do hrnce, pfidame dalSi vodu (celkem by mél byt
objem necelé dva litry), pfidame kousek celé skofice, trochu spafené a pofadné umyté
pomerancova a citronové klry a nékolik hiebickd. Napoj povafime dvacet az tficet minut a pred

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

MozZné malo z nés vi, Ze Svestky nejsou jen lakavym ovocem, které je vhodné mit v misce na stolech,
a které Ize pouZit pro pripravu vynikajicich kola¢t nebo jako napir pro kynuté buchty.



Nejsou ale ani pouhou surovinou pro kvalitni palenku. Plody Svestek jsou vhodnym doplfikem pro
rizné diety i pro pouhé hlidani stihlé linie, a proto by nemély chybét v Zzadném jidelnicku. Navic
je mnoho druhu Svestek, je tedy z ¢eho vybirat. Existuje jich dnes vice nez 2 tisice druhl ve
svete.

Vyzivha hodnota Svestek

Svestky byly povaZzovany za velice vyzivné jiz v dobé starého Egypta. Nasly se napriklad jako
zasoba jidla v hrobkach starych Egyptant, aby mrtvy netrpél hlady. A ususené Svestky se
skladovaly jako sladka zasoba energie nejen pro mrtvé, ale i pro dlouhé karavany obchodnikd,
ktefi putovali také nékolik tydnu vyprahlou pousti v rozpaleném pisku za obchodem.

Zdravy ucinek svestek

Svestky byly op&vovany také mnohymi basniky a lékafi pro jejich velice pFiznivy Uginek na
podrazdény zaludek. Nepatfi navic mezi kalorické bomby - 10 dkg ovoce obsahuje az 85 procent
vody a ma jen 210 kJ. Svestky tak snadno uti§i hlad a jsou vynikajici volbou pfi redukéni dieté.
Jedna sklenice Svestkové Stavy zaru€ené probudi k €innosti nase stfeva.

Co Svestky obsahuji

Kromé vody, ktera je ve Svestkach zastoupena opravdu ve velkém mnoZstvi, obsahuiji jesté dalSi
dulezité latky, které maji velice pfiznivy vliv na nas organismus.

Antokyany

Antokyany jsou hlavni pfirodni latkou - tedy soucasti barviva, které dodava Svestkam nejen
barvu, ale zachyti i volné radikaly a tim brzdi starnuti bunék. Je pfedpoklad, Ze také chrani
pred rakovinou a infarktem. Najdeme je ale také ve slupce Cerveného rybizu, v bortivkach
nebo v Cerveném zeli a vSude maji jiny pfiznivy ucinek na nase zdravi.

) Vitamin A
o Vitaminy skupiny B

Pravé vitaminy skupiny B pozitivné ovlivauji imunitni systém a omezuji nepfiznivé disledky
stresu a naladovost.

° Rutin a kvercetin

Tyto dvé slozky maji antioxidacni ucinek, snizuji krevni tlak, plsobi pfiznivé pfi Castém
krvaceni z nosu nebo z dasni.

Prvky vapnik, draslik, fosfor, zinek a hofcik

Dalsi vyuziti Svestek

Je zaru€ené znamé, Ze susené Svestky se doporucuji pfi chronické zacpé jako pfFirodni
projimadlo, protoze jsou velmi bohaté na viakninu. Pfi dlouhodobé hospitalizaci v nemocnici, pfi
zméné prostiedi, pfi zvySeném psychickém vypéti nebo stresu by se Svestky mély v jidelnicku
objevovat témeér pravidelné. Stanou se tak zarukou toho, Ze nenastanou zadné potize s nasim
zdravim. Dokonce se také uvadi, Ze lidé, ktefi se radi opaluji a zaroven jedi Castéji susené
Svestky, maji méné vrasek.

Na zavér
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Pro¢ bychom tedy nemohli dat na rady starych Egyptan( &i rady znalych a zkuSenych a
nevyzkousSeli prave to, Zze Svestky zafadime Castéji do svych jidelni¢kl, abychom se citili Iépe,
byli svézi a méli pocit méné zvrasnélého ¢ela? Nebude nas to stat nic vic, nez zavitat do
obchodU s ovocem nebo se Iépe porozhlédnout v dobé zrani Svestek po vlastnich zahradach a
vénovat chvili jejich sbé&ru a nenechat je do zelené travy opadat. Svestky chutnaji nejlépe Serstvé,
ale je mozné si vytvorit zasoby také na zimu jejich ususenim nebo zmrazenim Ci

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

Svestky - 1é¢ivé plody babiho léta
Jisté znate ten stary trik, kdyz ne a ne uspét tam, kam i kral chodi sam.. Svestky

jsou 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 zasobarnou latek a po mnoho
generaci velice cenénym ovocem. Kdyz se rekne Svestka, vétSinou se nam

vybavi slivovice, i ta miZe mit pfi umirné&né konzumaci p¥iznivy vliv na nase zdravi..
avdak nesrovnatelné s konzumaci samotnych plodd..

Svestkv obsahuji mnoho vitamint a mineralt

Svestky nejsou pfili§ bohaté na vitamin C, zato v nich nachdzime zdroj vitamin®
skupiny B, nékdy jsou dokonce prirovnavany k "tableté B-komplexu". Uvedme si pro
piiklad vitamin B12 - kabalamin, dileZity vitamin pro krvetvorbu, jeho konzumace je
prevenci nebezpecné anémie. Dale napf. biotin - vitamin H, ktery je nezbytny pro
latkovou pFeménu v téle a pecuje o zdravi a krasu nasi pokozky, vlast a nehtd.
Dal$im dlleZitym vitaminem, zastoupenym ve &vestkach, je vitamin E,

silny antioxidant, chranici buriky lidského téla pfed poskozenim. Je prevenci
nékterych druhd rakoviny a kardiovaskularnich chorob, jako je infarkt, mrtvice
a pod., pomaha také udrzovat zdravou hladinu cholesterolu v krvi.

Svestky jsou ale predevéim bohatou zasobarnou minerald, obsahuji draslik (srdce,
nervy, svaly), fosfor (latkova preména, zuby, kosti), Zelezo (krvetvorba, okyslicovani
bunék), hofcik (mozek, svaly, metabolismus), vapnik (kosti, zuby, nervy) a mensi
mnozstvi siry a zinku.

VSechny jmenované latky jsou nepostradatelné pro zdravé pochody v lidském téle.
Svestky byly dfive v jakékoli formé cennou potravinou po cely rok, protoze se daji
konzervovat hned né&kolika zplsoby. V obdobi jara a zimy, s nedostatkem &erstvé
zeleniny a ovoce tak slouzily jako zdsobarna nedostatkovych a zdravi prospésnych
latek a v neposledni fadé i zdroj energie.

Svestky jsou spolehlivé projimadio

Jisté znate ten stary trik, kdyZ ne a ne uspét tam, kam i kral chodi séam. Nékolik
susenych svestek, lehce povarenych ve vodé, nebo misku svestkového kompotu,
nékolik 1Zic hutnych povidel a netfeba navétivit |ékafe. Svestky jsou pFirodnim
projimadlem z nejspolehlivéjsich, vhodnym i pro déti, podobné jako fiky. Zlepsuji
peristaltiku stifev, které zaroven i Cisti a zbavuji nadmérného mnozstvi tuku. Tim
dokonce pomahaji hubnuti, protoZe zabrafuji ulozeni t&chto tukl ve formé& nezadoucich
podkoznich zasob. Dokonce se jim pfi pravidelné umirnéné konzumaci pripisuje
preventivni Uc¢inek proti rakoviné stirev, velice ¢astému onemocnéni nasledkem
nezdravé a prilis tucné stravy.

Kde a jak sehnat kvalitni Svestky?

Dnes u nas v obchodech najdeme celou Fadu rlznych sliv, ringli, blum a podobné.. oviem
ty "obyc&ejné" Svestky ponékud zfidka. Navic plody od velkopéstiteld nedosahuji kvality
zralé vestky, utrzené na mezi za vsi. Casto jsou totiz sklizeny pfed dozranim, navic jsou
vétdinou odetfeny mnozstvim postfik( s nepFiznivym G&inkem na nase zdravi. Pokud
chceme kvalitni a chemicky neosetiené svestky, nejlépe udélame, kdyz vyrazime

na trhy malopéstiteli nebo vyhledame nékoho, komu se urodilo dost na rozdavani.
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Pokud mame Svestkovy strom na zahradé nebo volné rostouci v okoli, mame vyhrano.
DlleZitym poznavacim znamenim kvality plodd je stFibFité ojinéni - u takové svétsky si
muUzZeme byt jisti, Ze je pomé&rné &erstva. Plody by nemély byt ani pfili§ tvrdé, ty
nejmeékci z nich se pak nejvice hodi na zavareniny a povidla.

Je libo Svestky susené, nalozené, nebo snad prava svestkova povidla?
Tradice konzervovani Svestek je u nas jisté dlouha, toto ovoce se diky vysokému

obsahu cukru a pektinu da zpracovat tak, ze nam vydrzi po mnoho mésicti, kvalitni
povidla nékdy i mnoho let.

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

knedliky, kolace, omacky na divocinu nebo pro Upravu vanoc¢niho kapra. Stejné
tak svestkova povidla nechybéla v Zadné domacnosti, ingredience pfimo nezbytna pro
pravé ceské buchty a kolace.

Dnes mzeme &vestky mrazit pro pozd&ji pouziti, stale populdrni jsou i kompoty.
Osobné z nich varim vyborny jam, do kterého pridavam na platky nakrajené mandle.
viele doporuéuji véem mlsnym jazyckdm.

Svestky pro zdravi — véetné pecek

Svestky se kromé skvélé chuti a pestrého vyuziti v kuchyni mohou pysnit

I Sirokym 1é¢ebnym puisobenim. Coz neni az tak znamé jako recepty na kolace.
Svestky patii k oblibenému ovoci pozdniho 1éta. Nejsou naroéné, rostou ledaskde,
daji se koupit za ptijatelné penize. Navic se krom skvélé chuti a pestrého vyuziti
v kuchyni mohou pysnit i Sirokym Ié€ebnym pisobenim. Coz neni tak zndmé jako
recept na kolac.

Z vitaminl obsahuji Svestky sice pouze vitamin E, zato mineralnich latek mayji
spoustu — vapnik, hoicik, fosfor, draslik. Dale jsou bohaté na vlakninu, tfisloviny
a organické kyseliny.

Lécivé ucinky Svestek
Tyto plody jsou vybornym lékem na revmatismus, dnu, onemocnéni ledvin, jater

a krevniho ob&hu. Pomahaji také chranit srdce a cévy, snizuji hladinu cholesterolu.
Velmi G€inné jsou pii sttevnich problémech a zacpé.

Svestkova otistna kiira

Svestky obsahuji hodné vldkniny a ta ma GZasné Gistici schopnosti. Pii této
detoxikacni procedute po dobu 3 dni konzumujeme pouze Svestky (syroveé ¢i
suSené a miizeme jich snist, kolik chceme). K nim popijime 2, 5 litru vlazné vody,
nic vic.

Boli vas klouby? Jezte Svestky. Jsou vybornym pomocnikem pfi dné, jako
vynikajici prosttedek odbouravajici a vyplavujici pfedevSim mocovinu, ktera je
vlastné pfic¢inou této nemoci. Pokud mame k dispozici Cerstvé Svestky, doporucuje
se vzdy pted hlavnim jidlem zkonzumovat 1-2 plody nebo vypit 2 sklenicky
Svestkové Stavy. Jinak pouzivame Svestky susené, namocené pies noc ve vodé

a vodu vypijeme.

Svestky prospivaji také srdci. Vitamin E, draslik i hot¢ik chrani ped
aterosklerozou, infarktem a pomahaji sniZovat hladinu cholesterolu.
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Svestky chrdni a reguluji funkci stitev

Svestky jsou ptirodnimi prostiedky proti pomalé funkci stfev. Pro inspiraci uvadim
par osvédcenych receptur:

Tipy pro spravnou ¢innost stiev

. Vecer nalozime 7—10 Svestek do Cisté vody a rdno je nalacno snime
a zapijeme vodou, Vv niz byly nalozené. Toto velmi G¢inné projimadlo mizeme
podavat v menSim mnozstvi 1 détem.

. Vecer si smichame 2 dl §tavy ze Svestek S 3 dl vlazné vody a timto népojem
zapijeme 1 1zici Inénych seminek. Rano je Gspéch zarucen.

. Vecer prelijeme 4 suSené Svestky a jeden usuSeny fik ve sklenici vlaznou
vodou tak, aby byly plody ponofené. VSe nechdme je pies noc stat. Rano na
lacny zaludek vyluh vypijeme a plody snime. Obvykle za 3—4 hodiny se
dostavi zadané ucinky.

Svestky ochranuji stteva.Mame-1i problémy se stfevy, mizeme si pomoci
kazdodenni konzumaci 4 Cerstvych ¢i susenych Svestek. Svestky jsou i u€innou
prevenci rakoviny stiev.

Svestkové pecky spolehlivé prohieji

SuSené pecky téchto plodl jsou vynikajici naplni k vyrobé zahtivacich polstarkii.
Ty s1 miZzeme vyrobit tak, ze dobfe vysuSené pecky naplnime do bavinéného nebo
Inéného povlaku a zasijeme. Kdyz si potiebujeme nahtat nékterou cast téla, staci
polstarek vlozit na chvilku do rozehtaté trouby a miizeme pouzit. Tento polstaiek je
vyborny naptiklad pii bfisnich kolikach u miminek.

Susené radéji nesiiené
Pti zpracovani Svestek podle jakéhokoli receptu je pred ptipravou nebo konzumaci

syrovych plodi nutné je pofadné omyt, protoze na povrchu mizou byt kvasné
bakterie, které zplisobuji nadymani.

Susené Svestky jsou pak nejen Gizasnym piirodnim lékem, ale i pochutinou. Tyto
plody konzumujeme rad¢ji v domaci ¢i bio kvalité, tedy nesitené, ponévadz
sifi¢itany jsou pro organismus velmi drazdivé. Zplsobuji alergické reakce, bolesti
hlavy, podrazdéni.

Pokud doma nemame susicku ovoce, je optimalnim zpisobem na suSeni Svestek
tento tfistupniovy systém: Nejprve suSime Svestky po dobu 3,5 hodiny pfii oteviené
troub¢ a pii termostatu nastaveném na usporny rezim. Tak dosahneme teploty
kolem 45 stupni Celsia. Pak plody do doby 3,5 hodiny nechame pfirozené
vychladnout a susime pfi teploté do 60 stupiiti Celsia asi 4 hodiny. Potom je opét
nechame 2—3 hodiny vychladnout a kone¢né dosousime pii teploté 80 stupnu Celsia
delsi dobu, kolem 12—15 hodin. Svestky musi po usu$eni obsahovat jistou vlhkost

a musi byt p€kné vazkeé a mirné St'avnaté.



Svestkové ndpoje
Fialové smoothie
Potiebujeme: 2 Svestky, 1 odpeckovanou broskev, 1 nakrajené jablko a 1 Salek

bilého jogurtu a nakonec Salek ledu
Postup: VSechny pfisady rozmixujeme, hotovy ndpoj podavame ve vysoké sklenici.

Vyzivné smoothie

Potfebujeme: 2 Svestky, 1 nakrajené jablko, 2 Salku nakrdjené mrkve, 1 nakrdjenou
hrusku, 1 salek vody, 2 salky ledu

Postup: Ingredience rozmixujeme, hotovy napoj podavame ve vysoké sklenici.

Svestka v kosmetice
Vyzivna Svestkova maska

Pottebujeme: 1 rozmackanou Svestku, ptlku zloutku, 2 kapky citronové §tavy

a 1 1zicku medu

Postup: Uvedené ptisady rozmichame a vzniklou smés nandsSime na oblicej a vSe
nechame 30 minut ptisobit. Pak oplachneme teplym ¢ernym Cajem a oSetifime
krémem.

Svestkova pletova maska

Potfebujeme: 1 rozmackanou Svestku, 2 1Zice tvarohu, 5 kapek citronové §tavy
Postup: VSechny uvedené ingredience smichame, vzniklou smés nanaSime na
oblicej a dekolt a nechame 20 minut pasobit. Poté oplachneme teplou vodou.
PokoZzka bude vyzivend a krasn¢ vypnuta.

Zvlaciujici pletova maska

Potfebujeme: 1 rozmackanou Svestku, 1 1zici zakysané smetany, 1 1zicku tekutého
medu

Postup: VSechny ptfisady smichame dohromady, vzniklou pastu nanasime na
obli¢ej a dekolt a nechame 20 minut ¢inkovat. Pak umyjeme teplou vodou.



