Surovina mésice - tresneé

TreSné patii mezi prvni jarni ovoce. Spolu s jahodami dodavaji jidelnicku chybé&jici
sladkou chut a pestrou barvu. Vybirat si miZete z tisice druhl tfedni, které postupné
dozravaji od konce kvétna az do Cervence. Zajdéte si pro tfresné do sadu nebo navstivte
svého farmare a doma si z nich pripravte osvézujici a zdravou bowli.

Mezi dalsi sezénni suroviny, které jsou bézné dostupné v Cervnu, patfi: jahody, hlavkovy
salat, fazolky, hrasek, kopr, kvétak, mrkev, Spenat a zeli.

Vliv tFesni na zdravi clovéka

Tresné jsou az z 80% tvoreny z vody. Jsou zdrojem vitaminu C, E a B. Obsahuji pomérné
velké mnozstvi jodu, drasliku a vapniku, v mensi mire zelezo, horcik, fosfor, zinek a
trislovinu. Tresné na sebe umi vazat skodlivé latky, které se pak snadnéji vylucuji z téla
ven. Snizuji hladinu kyseliny mocové v krvi, pomahaji proti zacpé, redukovat tuk a maji
pozitivni vliv na pokozku. Podle poslednich prizkumi tfe$né navic obsahuji antokyany,
latky na bazi barviv, které prispivaji k 1é¢bé cukrovky, pomahaji chranit cévy a srdce
pred poskozenim a bunky pred rakovinovym bujenim.

Tresné v kuchyni

Tresné podobné jako ostatni ovoce jsou nejchutnéjsi v Cerstvé podobé. Jelikoz rychle
kvasi a tim zpUsobuji zaZivaci problémy, neméli byste jich snist mnoho. Protoze rady
prebiraji cizi pachy, skladujte je v chladni¢ce mimo dosah aromatickych potravin. Z tresni
mUzete kromé& bowle pfipravit sirup, $tavu, most, dzem nebo kompot. Hodi se do
bublanin, kola&l a ovocnych dortd. Tfe$né se pouzivaji k ozdobeni pudingu, k pFipravé
zmrzliny nebo ovocného salatu.

Recept na bowli z tresni

Ingredience: 200 g tfeSni, 200 g jahod, 1 citrén, 1 limetka, 1 lZice tftinového cukru,
Cerstvd mata

Postup: Do vétSi misy vlozte omyté a vypeckované tifesné a nakrajené jahody.
Vymackejte stavu z citronu a limetek, pfidejte tftinovy cukr, listky ¢erstvé maty a zalijte
neperlivou vodou. Promichejte a podavejte chlazené.

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