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http://cs.wikipedia.org/wiki/Ledviny
http://cs.wikipedia.org/wiki/Prase
http://cs.wikipedia.org/wiki/Maso
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Beri-beri&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/wiki/R%C3%BD%C5%BEe
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kuku%C5%99ice
http://cs.wikipedia.org/wiki/Ml%C3%A9ko
http://cs.wikipedia.org/wiki/Zelenina
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kvasnice
http://cs.wikipedia.org/wiki/J%C3%A1tra
http://cs.wikipedia.org/wiki/Srdce
http://cs.wikipedia.org/wiki/Ledviny
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Bs (pyridoxin)

Zdrojem jeY' t S kvasnicea maso.

Podporuje metabolismug N f {I 2 W‘[ OS GAGlI YAYA
aST A LINRr2Sge ySF“ez GF G1dz LI GnN L2
regenerace sliznic.

GAGL YNY tytA 162 BAYSE Gyl

Vyskytuiese | 9 aFAONOR @S Y YA &0IS22D Sy 1SS0 Sy

I @ 2t GNBOK®

WS %mméwiévé LI2 RNt S2NONOK a$s vyl

OKSYA Ol & OK NBFB

t NB2Sge ySRzald
O
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|1 ONOK®
Fd1dz 2a2dzy Tty

¥ S Y ¢
Sz G4S01S Lmhave¢

z

StATYAO | 14

B:, (kobalamin)

C
\

“BLRNR2SY 2a2dz 2t UGN = f SROAye |
+ AUl ¥y ySioedye LINFNIRNDS @2
NBa2NLIOA ySioedyeée @OyraldnyN FI ]
t N22SOSY ySR2aidGlG1dz 25 LISNYyAO

.l

Y
D(LE
02
AZay

gJ<ZZ""

+AGFYNY / o01@8aStAyl ai12Nb2gt o

Zdrojem jeovoceazelerinad O N INE & NH

t Ad20N Yyl G@2Nbdz I TADlIT 12a
AYFSTONY | T NRBOKfdz2z2S K22SyN
t Ne2Sge ySR2aidl (i1dz 2az2dzy ay
Rt ayNZ deLl GNRPEEHN 1 doéd o

GA |
NI y &
OSyN

N

+AU0FYAYye NRI LWzaGyS @ (dzONOK

1 A (axeroftol retinol)

(0]

(0]

¢Syidz OAGEYNY 2SSi25pndeSjgkod o1 NB O
provitamin(LJ2 Y S Nawrkéwb] | LIdza & |, Q ISYSHnji ot
brokolice feferonky, R &€ ) ¥NE 6 4 02Q 810 &K NB G dz

Y S6yé OK,YAtaNBE S DPPBRdzy 1 6Y N FT2NX¥SOP
WS ySTioedye LanMIZIAEENG S I &I0NBRE & O
vaziva.

Projevy nedostatku jso O S NB 4% SyLI2ZRAYAS N S| &ANRXK 2 F I+ (
poruchy@ | T A isdruditarO

14


http://cs.wikipedia.org/wiki/Ml%C3%A9ko
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kvasnice
http://cs.wikipedia.org/wiki/B%C3%ADlkoviny
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kvasnice
http://cs.wikipedia.org/wiki/Listov%C3%A1_zelenina
http://cs.wikipedia.org/wiki/Ovoce
http://cs.wikipedia.org/wiki/Zelenina
http://cs.wikipedia.org/wiki/Ryb%C3%ADz
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kurd%C4%9Bje
http://cs.wikipedia.org/wiki/Zelenina
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Provitamin&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/wiki/Pomeran%C4%8D
http://cs.wikipedia.org/wiki/Mrkev
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Kapusta_kade%C5%99av%C3%A1&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/wiki/%C5%A0pen%C3%A1t
http://cs.wikipedia.org/wiki/Brokolice
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Feferonky&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/wiki/D%C3%BDn%C4%9B
http://cs.wikipedia.org/wiki/Ryby
http://cs.wikipedia.org/wiki/Tuky
http://cs.wikipedia.org/wiki/J%C3%A1tra
http://cs.wikipedia.org/wiki/Ml%C3%A9ko
http://cs.wikipedia.org/wiki/Ml%C3%A9%C4%8Dn%C3%BD_v%C3%BDrobek
http://cs.wikipedia.org/wiki/M%C3%A1slo
http://cs.wikipedia.org/wiki/Vejce
http://cs.wikipedia.org/wiki/S%C3%ADtnice
http://cs.wikipedia.org/wiki/%C5%A0eroslepost
http://cs.wikipedia.org/wiki/K%C5%AF%C5%BEe
http://cs.wikipedia.org/wiki/Vazivo

15 O0FYyUOANI OKAGAO] &0V

o Zdrojemijsoudy A ( Bjy @ dggiyykesnice @S20S | Y S ;
gt AGYyN G@2NDI  Oh 4 I YNgP82y/ WY 1AcOAt 104
LINjSYStyYSR@AY[SIA GY N F2NNdz X 2t NI 6

o “BPe CedrBpSidt LlafodfamdS A G nSOYN at Al yaods;

o + RSGAGON &S y SmA@iudiingneralizase 2 S @ dze
1280GN0D + R2 3 LIBE2305% dYINO 1ANR 2 S P dze ¢
(zlomeninyal dzo y)N 1 I 1

| @ LISNIDAY I W) 5 12 Rt OtAMTNBISB|1d214S RRODRASR sa G S
2 NH tsyide mozeR.
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http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Vnit%C5%99nosti&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/wiki/Ryby
http://cs.wikipedia.org/wiki/UV_z%C3%A1%C5%99en%C3%AD
http://cs.wikipedia.org/wiki/Ledvina
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Resorpce&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/wiki/V%C3%A1pn%C3%ADk
http://cs.wikipedia.org/wiki/Fosfor
http://cs.wikipedia.org/wiki/K%C5%99ivice
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kost
http://cs.wikipedia.org/wiki/Zub
http://cs.wikipedia.org/wiki/Zlomenina
http://cs.wikipedia.org/wiki/Zubn%C3%AD_kaz
http://cs.wikipedia.org/wiki/Hypervitamin%C3%B3za
http://cs.wikipedia.org/wiki/V%C3%A1pn%C3%ADk
http://cs.wikipedia.org/wiki/C%C3%A9va
http://cs.wikipedia.org/wiki/Srdce
http://cs.wikipedia.org/wiki/Mozek
http://cs.wikipedia.org/wiki/Rostlinn%C3%BD_olej
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=%C5%BDivo%C4%8Di%C5%A1n%C3%BD_tuk&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/wiki/Hepatocyt
http://cs.wikipedia.org/wiki/%C4%8Cerven%C3%A1_krvinka
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kv%C4%9Bt%C3%A1k
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kedlubna
http://cs.wikipedia.org/wiki/Zel%C3%AD
http://cs.wikipedia.org/wiki/%C5%A0pen%C3%A1t
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kapusta
http://cs.wikipedia.org/wiki/Sal%C3%A1t
http://cs.wikipedia.org/wiki/Hr%C3%A1ch
http://cs.wikipedia.org/wiki/Sr%C3%A1%C5%BEen%C3%AD_krve
http://cs.wikipedia.org/wiki/%C5%BDlu%C4%8D
http://cs.wikipedia.org/wiki/Krv%C3%A1cen%C3%AD
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STOPOVE PRVKY

A LIDSKY ORGANISMUS

Centralni a periferni
nervovy systém

vyluéuje se ve zvySené
mife pri stresu a musi byt
nahrazovan

Draslik:

Kazdy &lovék je malym svétem

z velkého a ma viastnosti celého
velkého svéla v sob&, M4 tedy

v sobé téZ viastnosti zemd a kamen0.”

Jakub 86hme
T principy (1619)

HofEik: omaha proti stresu, je
: Bnidepresivai Systém srdce/krevni obdh
Zinek: pomaha pfi pasivité a
depresich Draslik: rosi!u'o srde&ni sval, stabi-
Med: zlepsuje vyuziti Zeleza v izuje krevni tlak, odvoddu-
téle zvysuje ucinek analge- je
::":,zlkllfps\llﬂ vykonnost Hotéik: podporuje prokrvovani
Mangan: nedostatek moze vést k rsi[o(iﬁégf;enca o
epilepsii Mangan: chybi casto pfi diabe-
tickych onemocnénich cév
Chrom: r.m;lluo cholesterol a trigly-
. K 2 coridy
Dychaci systém Selen:  podporuje prokrvovani
srdce, prevence arteri-
Mangan: astmatici maji Zasto nedo- osklerézy
statek manganu 3
Selen: prevence proli bronchi-
alné-infekénim chorobam
Imunitni systém
Zinek: zasliluiq Irgglr(lgm) systém
4 $luEni i vyplavuje L
Systém jatra/zlucnik ’ / Zelezo: sn‘;’iuie Eetnost intekéniho
onemocnéni
Zinek: Fodporuie deloxikaéni Med: posiluje spolu se Zelezem
unkci jater imunitnisystém |
Selen: zvySuje vymeénu latkovou Selen: P_pgvazovan za nejdulei-
¢jsi ochranu bunek a mi-
neralni stimulator imunity,
neutralizuje olovo, rtut,
kadinium
Systém zaludek/stieva
aslik:  stimuluje stfevni svalovinu
prasit pomanla pii ochablosti
stiev " .
Hof&ik: nedostatek mize vést k
ochablosti stfev
. Systém mo&ovych
5 <. apohlavnich organu
Svalovy systém DA Mofeik:  miZo vést ke zmimani
2 3 mansiruaénichboles!
Draslik:  brani svalovym kie¢im Zinek: midze normalizovat nepra-
Med: Brevence proti svalovym videlnou menstruacl
olestem Zelezo:  snizuje pred&asné porody
Selen: podporuje vyvin svald l.lalybden:r}':sobi pozitivnd pfl urti-
Vapnik:  extrémni nedostatek vedo yeh formach impotence |
$ ke kfecim getanie;n
Zelezo:  zlepSuje zasobovani kysli- e ‘
kem a tim vykonnost _ Kozni systém
Hoftik: nedostatek Easto pusobi
":'fv‘?oégl‘ywk a poruchy pro- Zinek: pmlporul'g Léécnj ran,_z)"-
A . . N sena poltreba pri psoriaze,
Mangan: stimuluje latkovou vyménu ek ‘é"r\,ECh a sﬂ‘ch% poko?-:
;gmsl;‘fggch (revmatici, ce, pornaha pfi vypadavani
Mad: evence bolesti ve sva- “I)‘i‘i“;,‘(n(é’&.lopema areata) a
ech Mangan: nfdo;‘)tatek miZe vést k
. aiergl
4 4 Selen: zlepsuje tvorbu kze pfi la-
Kosterni system tentnich ohrozenicl tezky-
mi kovy
Vépnik:  zpeviiuje kosti a zuby
Zinek: nndos:at'?,k mf:li_q vést k R
revmatickympotizim T Alni
Zelezo:  nedostatek muze vést k &t MHormonalm systém
chronické polyartritidé
Mmad: brani zanotum pohybové- Zinek:  pouporuje vyuliti cukiu a
ho aparatu | procuker inzullnu, rodpu-
Molybden:pod&oru]e_uﬂadém fluori- ruji sexuaini zralos
du do zubd a odbouravani Chram:  nedostatek maze vést k
narueni vyuziti cukey (di-

purind (dna) %
Selen: ggd_oslalek moZe vést k
il

abetes zypu )
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Znatka Hlavnf zdroje Pribliznd  Vyznam pro lidsky
a ndzev dennl organismus
potfeba (g) ' -
Ca mléko a mlé¢né 08 .,  a) nezbytny pro svalovou
vapnik vyrobky, s6ja, chléb, ¢innost,
kveték, Spenét b dileZity pro sréZenf krve,
stavebnf sloZzka kostf
P mléko a mlé&né 15 a) fosforlzaénf procesy
fosfor vyrobky, maso, itf fosforu
ludténiny v lidském t&le),
b) stavebni sloZka kostf,
c) soudést tlumivych soustav
v nervovém systému
Na kuchyfisk4 sdl 2-25 a) nczbytny pro hospodat‘enf
sodik anismu s vodoy,
b) za zpetuje sprévné
reakce v organismu
K zelenina, ovoce, mléko = 23 2) dille2ity pFi vystavbé tkénf,
drasifk a mlé&né vyrobky | b Géastni se draZdivych
procesi nervové soustavy,
c) zabezpetuje sprivné rea ce
v organismu
Mg zelenina a zeleninové 03 didleZity pro &innost
hoFétk vyrobky enzymu
(o] kuchynsk4 sl 30 a) jeho pfemé&na souvisf
chlér s pfeménou Na,
b) potfgbny pro spravné
reakce organismu
} i ryby a rybf v§robky stopy potFebny pro &innost
J6d hormonu §tftné 2l4zy
F ryby a rybf vyrobky, - stopy nezbytn§ pro normélnf
fluér zelenina, ovoce v§voj zubl
Fe maso, masné vyrobky, 0015 soud4st krevniho barviva,
ielezo vnitfnosti (jitra, b soucdst dgchacich enzymi

slezina), vaje¢ny
Zloutek, listové4 zelenina
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F. VODA
¢P2nN Tn 72 yIFOSK2 2NHIFIYyAAaAYdzZ RSyYyyS
+ 2 Rdz LINjA 2NYd Gl Li2 (iINd D2yt LI22A omZp f 1
L2 OK2R& O0LINSBEWB2dez0A BHYy O

1 ZGSE I &S @gefdz6dz2S ReOCENYNYf ORpN2¥NO .
mpnn Yto I ad2t AON ompn YO

 Vodadza y | RizRIKEO®2 @t YN (St SaysS GSLX2de o1

 Dehydratace Yy S3l 0ADBYN G2RYN o0Afl yOSsT (St

vodyy SO LINjA2NYtH X 2A0 HAa 22 1 G N
ySR2alul 1S1 @O2Re 2aftl odz2S Qe
LJA & OKA Ol 80K Fdzy{ ONOK O LI & A ¢
OK2 @t y N

TtAlye NBONYEA TylFLYSyts OS 6t2@S1 Yd
LINjSR& G A KS&Nn 0OXOf U HLINjSR 2S2NY
VI LN® LINSR aLR2NI2OYNY Jél2y¢
VR20SZ 1 Re& 2SS gegzftty LROAI
2NHI YyAadYdza LIR20nSodzeS ySal e

.87 2RNKN 20BF yA&aYdza yS12ftA1 Nast Ry 4z

T RYNOU

TtnA yIRo&(] da|d2R® 2RPNIKAT NI2IR2 dzZ LJnjA

kKANRSS6YNYdz aSft Kt yN

%l AOCAOEAEU A AEI T T CEAEU EI AT’

Zdrojem energie J2 4 NI @A Yyt OK 2 & 2 dz i@ngagfuky, + 1 f I R\
Odzl NB I oNfl120Ayed +AdFYNYEE YAYSNI fy)
hodnotu

%l AOCAOEAEU EI AT 1T OA DI EOI j

Tay20aG0N SySNAASS 1GSNB &S5 dz2t zdz2$S
R21 2yl f SYordgadisddu Sy N &

T +@& 2l Rnjkigodlech RIRD I dzf & A t RAND 2 NB NOK
(1 kcal = 4,1868 kJ)

T aSil o2t A012dz LINjSYSy 2dzy
om I Gdzldz 4St2 T Naljt otr=1t (W o0 ¢
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om I ONf]20AY I &1 OKI NAR& mc=Zt 1)
o 1 g alkoholu 29,4 kJ (7 kcal)

'"EI 1T CEAEU ET AT T OA Bl OOAOEI

T ay20ai@N oA2f23A0120OKO$ | Ty NBIYBA RA
GAGE YNYAS ONE120AYS YAYSNIfYyNOK f1t i

T £+St12dz 0A2f{ 23ANOB2&>KYRE2EAz0B8IR2OSS Y
olejeo T+ GAAN yI 20al Kdz YW 288 0BKa0RA !
vi dzZONOK NER I Lldza (0 y & OK zelening,bvoca, briihbahh G St v

6LLEOT OU EIT AT T OA bPi OOAOEI

T %yl YSYyt AdO0K2LIW28VSNEBSONK OPpYdzLR {1 R A 2
organismuna@ NE @& @A 92 O ONOK R2 LJ2 NHz6 Sy N

0/ 4216).9 2/34,)..0(/ 0°6

Ovoce
hd20SY &S NRIT dzYN 2SRt S dHNBR LBENE ZH
I 1 Snadd | {1 Oy N 2dal Kdz2a8R0OISY ML 6N OF A VIS
ZOAGEFYAY A 20al Kdz2S B33 EGNOS GAETI WAWES NI X
bS1iSKE RPNMI20S 242dz A @St YA SySNHSIGA
L2 RNf &l OKIF NARA&AS OoNft120Ay | (Gdz2l & o6yl L
bS2dSGON @elylryY Yt 12y1dzyl0S T &aeN.
53t SyN 20208 LR2RtS LAJ2Rdz
. 52Yt ON 20208
a.. 20d&RBWBNT = ' yINBOGE KNRIy20S ONY
b.5dzDWcd F KNI Ry N | £ SayN 2FK2ReX YIf
c. Wt RNBPSTE X KNHzO1 &
dt SO1IDSOYSs GAOYyS: 0@Sadles YSNIz
nektarinky
e.{12nt tPR20Ba1S & t Na|1290S 2nSOKe
. LYLRZNUL2@OIYS 203208
a. | A G NY4202 YS Ndmghdafirky citrony, limeky, pomela,
grapefruity
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hd20S Yt NRItAG6YS OKpowle®ingnutact 2 OSy N
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202083 yI LRRYNY(1t OK LISaidz20t yNz yI OSf
Yy SLR2 NHzZOSy2aG0 | aly2inSaysS yI &altlR2dI
Gf K1 2a0A T LJA&20dz OSUNI WINA 6 SO&E 3 POISK2 €
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. { dzOSyS 2@20S
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CURUBA Vlevo: Odrida deglet

noor je oblibena
susena.

Tomuto ovoci se take fika

bananové mucenky - curuby

wpadajf jako podlouhlé mucenky

s mékkou nazloutlou slupkou. Maji
wyraznou lahodnou chut. Jsou vyborné
do sorbetd

DATLE

Datle jsou jednim z nejdéle péstovanych
druh(l ovoce na svété. Babylonané je
pravdépodobné péstovali uz pfed osmi
tisici lety a v ddvnych dobéch byla
datlova palma povaZovana za strom
zivota. Kazda jeji cast byla vyuZivana:
pupeny a plody se jedly Cerstvé

nebo se sudily, miza se pila, vidkna
se splétala a pecky se pouzivaly jako
palivo nebo krmivo pro osly

a velbloudy.

Existuje mnoho odriid datli, jen
nékolik z nich se v3ak vyvazi, a ani ndzev
téch nékolika vétdinou neni znamy.
Nejoblibensjsi je zlatohnédé deglet noor

DURIAN

Toto ovoce, a hlavné jeho

(datle svétla) ze Severni Afriky a Izraele. Nahore: e nechutny, vie prostupujici

Datle jsou extrémné vyZivné a obsahuji Havajské datle o zapach, pfipominajici

vic pfirodniho cukru nez kterékoli jiné maji prijemnou * splasky, je povéstné. Jen dobro-

ovoce. Maji také vyznamny obsah pevnou konzistenci a sladkou chut. druzné povahy nebo lidé, kterym chybi

vidkniny a drasliku. €ich, ochutnajl jeho duZninu, ktera je
Zralé Cerstvé datle, které se prodavaji Dole: Draci ovoce je vyborné chlazené, lehce paradoxné naprosto vynikajici.

v krabicich, by mély byt oblé a vinké pokapané limetkovou $tavou Z durianu se délaji dzemy, zavafeniny

a sladkostt a v Indonésii se nezralé
plody pouzivaji jako zelenina.
Jedla semena se &asto prazi
nebo vari

s lehce chfupavou konzistenci. Jsou
zralé, kdyZ maji lesklou
hnédou barvu.
Nezralé datle jsou
zlatavé a jejich
chut je méné medova
nez u zralych plodd.
Datle se mohou pinit
syrem nebo ofechy, nebo
kombinovat s ofechy v zakuscich,
kolacich a daldim sladkém pecivu.
V severoafrické kuchyni se bézné
pridavaji do slanych pokrmd. plody, které lehce
povoluji. Draci ovoce je nejlepsi, hned
jak uzraje, v chladnicce viak vydrzi az
Dradi ovoce mize byt Zluté nebo rGzové. tfi dny.

RGzZové plody jsou velké a pokryvajl je

Dole: Fejchoja chutna
podobné jako
Cerstvé jahody.

DRACi OVOCE

Supiny se zelenymi 3pickami. Duznina FEICHOIA

je sladkd a osvézujici, s lehce nakyslym Tento druh je vzdaleny pfibuzny guavy
nadechem melounu. Jedld ¢erna jadérka a pochazi z Jizni Ameriky. Tenka, pevna
témto plodim dodavaji konzistenci slupka chréni mékkou Zelatinovitou
podobnou kiwi. Zluté plody pfipominaji duzninu s drobounkymi tvrdymi seminky
spise plody opuncie, chutnaji viak a chuti pfipominajici jahody. Jf se stejné
naprosto stejné jako ty rdzove. Vybirejte jako guava.
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Nahore;
Granadilly

se mohou jist
stejné jako mucenky.

GINUP

Toto drobné tropické ovoce roste na
stromech v trsech jako hroznové vino.
Diky své zelené slupce pfipominajici
limetku se tomuto ovoci nékdy fikd

i Spanélska limetka. Ri2Zova Zelatinovita
duznina je $tavnatd a sladka, s lehce
nakyslym nadechem. Stava barvi.

GRANADILLY

Granadilly jsou nejvétsim zastupcem
rodu mucenek. Mohou vaZit az nékolik
kilo a nezralé se Casto pouzivaji jako
zelenina. Zralé granadilly jsou kulaté

a maji hladkou oranzovou slupku

a nasedlou duzninu, ktera obsahuje
mala tvrda jadérka. Jejich chut je méné
vyrazna nez chut mucenek.

Priprava guavy
Pokud chcete jist guavy Cerstvé, staci
jen drobnd Uprava.

Rozkrojte plod napiil a lehce pokapej-
te limetkovou nebo citronovou 3ta-
vou. Vnitini duzninu vyberte IZickou.

Toto vie-

stranné ovoce
se pouZiva na
vyrobu rznych
cukrovinek a dezer-
tl, zmrzlin, sorbetd a sladkych népoja.
Cerstvé jsou vyborné. Tvarem pfipominajf
hrudky nebo blumy a jejich primér se po-
hybuje v rozmezi 2,5-10 cm. Maji ten-
kou svétle zelenou slupku, kterd se zra-
nim barvi do svétle Zluté. Duznina maze
byt zbarvena od bilé az po tmavé rizo-
vou nebo lososové Cervenou a obsahuje
plocha, tvrda, ale jed|a jadérka,

Guavy majf vyraznou vani

a aromatickou sladkokyselou chut, ktera
pfipomina kdoule. Jsou velmi bohaté
na vitamin C a jsou také dobrym
zdrojem niacinu, drasliku a vigkniny.
Pouzivaji se nejen do sladkych pokrma,
ale pfidavaji se i do omacek podavanych
ke kachné nebo zvéfiné. Guavy mohou
byt také zajimavou pfisadou
do salatd, mohou se také plnit
syrem Zervé a podévat jako
pfedkrm. Mohou se i povafit,
oviem jen lehce, protoze
duznina se pak rozpada.
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JACKFRUIT

Toto ovoce je pfibuzné s chlebovnikem.

| kdyz jeho velké ovélné plody
nepravidelného tvaru pochazeji z destnych
pralest Indie a Malajsie, dnes se péstuji

v Asii, Africe, Americe i Austrélii. Mohou
vazit az 20 kilo, v obchodech v3ak na tak
velké kusy nenarazite. Tyto plody maji
hrubou trnitou slupku, ktera se zranim
méni ze zelené na hnédou, a obsahuji
velkd bila jedla semena. Zralé jackfruit ma
lehce zatuchlou vani a sladkou, ale
nevyraznou chut. Lze je oloupat a jist
cerstvé, lepsi jsou ale vafené, pecené nebo
smazeng, pfipravené jako zelenina nebo
jako soucast kari. Semena se mohou
oprazit nebo vafit jako kastany.

JAMAJSKE BLUMY

Toto ovoce (Jamaican plums) ma mnoho
mistnich nézva: hoy plum, hog plum,
zlaté jablka, limbu nebo mombin. Je pfi-
buzné s mangem a péstuje se ve Stfedni
a Jizni Americe, v Karibiku, jihovychodni
Asii a Indii. PfestoZe je 0 mnoho mensi
nez mango, mé podobnou mékkou
slupku a jedinou velkou pecku uprostfed.
Jeho pevna Zlutd duznina je stavnata,
vonavé a sladka. Jeji charakteristické chut
pfipoming spide jablka nebo ananas nez
mango a ma lehce kysely nadech. Tyto
plody Ize jist Cerstvé, oslazené hnédym
cukrem nebo pokapané

rumem ¢i likérem

a podavané
= se Slehackou.

Nahofe: Guavy jsou lahodné Cerstvé jen
mirné pokapané citronovou Stévou.
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