
Surovina m síce – meru ky

Léto míváme asto spojené s erstvým ovocem. Vzpomínáme na d tství, kdy nám
babi ky upekly bublaninu, kolá  nebo uva ily ovocné knedlíky. Kdy jsme se n kdy i tajn
potulovali v  sadu, sbírali spadlé meru ky a „let e“ do košíku. Ta sladká v  je tam

kde hluboko v nás a rok co rok se dere na povrch a láká nás.

Mezi  další  sezónní  suroviny,  které  jsou  b žn  dostupné  v  ervenci  a  v  srpnu,  pat í:
ešn , višn , angrešt, rybíz, bor vky, maliny, ostružiny, broskve, švestky, letní jablka,

okurky, cukety, raj ata a meloun.

Vliv merun k na zdraví lov ka

Meru ky pat í mezi další nízkokalorické ovoce s vyšším podílem fruktózy a glukózy. Jinak
eno: málo kalorií, hodn  energie. Meru ky obsahují vitamín C, A a vitamíny skupiny B,

emík, draslík a železo (až 20% denní doporu ené dávky). Mají pozitivní vliv na imunitní
systém, trávicí systém i nervovou soustavu. Díky vysokému obsahu antioxidant
pomáhají odbourávat nežádoucí toxiny z t la ven. A v neposlední ad  se o meru kách
íká, že mají omlazující efekt, posilují vlasy, nehty a pokožku.

Meru ky v kuchyni

i výb ru dejte p ednost eským meru kám. V porovnání s importovanými „sestrami“
jsou sice menší, zato mnohem sladší. Meru ky se jí za syrova, v sušené podob ,

ipravují se z nich dezerty, obvykle v kombinaci s tvarohem nebo zakysanou smetanou.
Vyrábí se z nich marmelády, džemy a ovocné kompoty. eši je s oblibou p idávají
k masu, které zapékají se sýrem. Gurmáni meru ky kombinují se sýry s vyšlecht nou
plísní, lah dkovými droby a kachními játry.

Recept na meru kové tvarohové knedlíky

Ingredience:  250  g  polotu ného  tvarohu,  250  g  polohrubé  mouky,  120  ml  mléka,  1
vejce, 1 lži ka prášku do pe iva (bez fosfátu), špetka soli, meru ky, mou kový t tinový
cukr, máslo a tvrdý tvaroh na strouhání

Postup: Ve v tší míse ut ete tvaroh s vejcem, p idejte špetku soli a asi tak 100 ml mléka.
Vmíchejte mouku s práškem do pe iva a podle pot eby p idejte mléko nebo mouku tak,
aby  se  vám  t sto  nelepilo.  Vyválené  t sto  rozd lte  na  menší  tvere ky,  napl te
meru kami a vložte do vroucí vody. Va te, dokud knedlíky nevyplavou na povrch, cca. 5
až 7 minut podle velikosti. Podávejte s mou kovým t tinovým cukrem, nastrouhaným
tvarohem a rozpušt ným máslem.



V p íštím ísle m sí níku budeme v seriálu o zdravé výživ  pokra ovat.


