Surovina mésice — merunky

Léto mivame cCasto spojené s Cerstvym ovocem. Vzpominame na détstvi, kdy nam
babicky upekly bublaninu, kola¢ nebo uvafrily ovocné knedliky. Kdy jsme se nékdy i tajné
potulovali v sadu, sbirali spadlé merufiky a ,letfidée“ do kosiku. Ta sladka viné je tam
nékde hluboko v nas a rok co rok se dere na povrch a laka nas.

Mezi dalsi sezénni suroviny, které jsou bézné dostupné v Cervenci a v srpnu, patfi:
tfesné, vidné, angrest, rybiz, borlvky, maliny, ostruziny, broskve, $vestky, letni jablka,
okurky, cukety, raj¢ata a meloun.

VIiv merunék na zdravi ¢lovéka

Merunky patfi mezi dalsi nizkokalorické ovoce s vy38im podilem fruktézy a glukézy. Jinak
reCeno: malo kalorii, hodné energie. Merunky obsahuji vitamin C, A a vitaminy skupiny B,
kfemik, draslik a Zelezo (az 20% denni doporucené davky). Maji pozitivni vliv na imunitni
systém, travici systém i nervovou soustavu. Diky vysokému obsahu antioxidantd
pomahaji odbouravat nezadouci toxiny z téla ven. A v neposledni fadé se o merurikach
rik&, Ze maji omlazujici efekt, posiluji vliasy, nehty a pokozku.

Merunky v kuchyni

PFi vybéru dejte prednost Ceskym merufikdm. V porovnani s importovanymi ,,sestrami“
jsou sice mensi, zato mnohem sladsi. Merunky se ji za syrova, v susené podobé,
pfipravuji se z nich dezerty, obvykle v kombinaci s tvarohem nebo zakysanou smetanou.
Vyrabi se z nich marmelady, dZzemy a ovocné kompoty. Cesi je s oblibou pridavaji

k masu, které zapékaji se syrem. Gurmani merunky kombinuji se syry s vyslechténou
plisni, lahGdkovymi droby a kachnimi jatry.

Recept na merunkové tvarohové knedliky

Ingredience: 250 g polotu¢ného tvarohu, 250 g polohrubé mouky, 120 ml miléka, 1
vejce, 1 lzicka prasku do peciva (bez fosfatu), Spetka soli, merunky, mouckovy titinovy
cukr, maslo a tvrdy tvaroh na strouhani

Postup: Ve vétsi mise utrete tvaroh s vejcem, pridejte Spetku soli a asi tak 100 ml mléka.
Vmichejte mouku s praskem do peciva a podle potfeby pfidejte mléko nebo mouku tak,
aby se vam tésto nelepilo. Vyvalené tésto rozdélte na mensi CtvereCky, naplnite
merufikami a vlozte do vrouci vody. Varte, dokud knedliky nevyplavou na povrch, cca. 5
az 7 minut podle velikosti. Podavejte s mouckovym titinovym cukrem, nastrouhanym
tvarohem a rozpusténym maslem.



V pfistim Cisle mési¢niku budeme v serialu o zdravé vyzivé pokracovat.
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