Orech vlassky

https://varimesmarcelou.cz/kucharska-abeceda/orech-vlassky.html

Orech vlassky je plod stromu zndmého pod ndzvem Oreséak kralovsky (Juglans regia L.). Pro nas bude
zajimavé vyuziti orechu vlasského v kuchyni a jeho vliv na lidsky organizmus.

Strom "oresak" pochéazi z horskych lesu Stredni Asie a z jizniho cipu Balkdnského poloostrova. Od
nepameéti se péstuje v zemich s mirné teplym podnebim pro své chutné plody a pro cenné drevo.

Plod oresaku - vlassky orech - se vyuziva jako samostatna pochutina. Uplatiiuje se v cukrarstvi a
v pekarstvi.

Vlasské orechy se melou Ci sekaji jako soucast naplni do sladkého peciva, Stradla, do biskupského
chlebicku, jsou soucasti naplni do kolacu. Orechy muzete dozdobit servirované medové livanecky
S mascarpone.

Z jader vlasského orechu se lisuje olej.

Olej je stejné prospésny organizmu, jako samotna jadra orechu. Vyuziti v kuchyni je opét vSestranné.
Na smazeni i za studena.

Olej z plodu oresaku je rovnéz vyuzivan jako podpurny prostredek v obdobi rekonvalescence.
Konzumace oleje se doporucuje osobam trpicim hypertenzi, arteriosklerézou, ischemickym
onemocnénim srdce nebo nemocnym cukrovkou.

O skvélé chuti orechovych jader se muzete presvédcit, pokud ochutnate moje nedostizné kolacky
s orechovou néplni.

Orechy jsou nezbytnou surovinou vanocniho cukrovi. Pouzivam otrechy jako soucast tésta na mékkeé
¢okoladové pracny nebo do naplné trojhranku. Bez vlasskych orechli neupecete ani vanocni orisSkové

vénecky.

Orechy maji vyraznou chut, mnohdy chutnaji az sladce. Omécka z vlasskych orecht, zndma z italské
kuchyné jako ,Salsa di Noci“, je nejoblibenéjsi v kombinaci s téstovinami.

Jadro vlasského orechu obsahuje priblizné

25 % bilkovin

55 % tuku (z velké ¢asti omega-3 nenasycené mastné kyseliny)
10 % sacharida

7 % vlakniny

Ve zbytku pak jadro vlasského orechu obsahuje kyselinu pantotenovou, vitamin C, pyridoxin, beta-
karoten, vitamin E, vapnik, zelezo, draslik, fosfor, sodik, zinek ¢i selen.

Jadro vlasského orechu pripomina tvar mozku.

Proto mnoho kultur povazovalo vlassky orech za potravu pro mozek. Dodnes studenti v Asii pred
zkouskou konzumuji vlagské orechy proto, aby dosahli lepsich vysledku.

Vlasské orechy maji vysokou nutricni hodnotu. Maji vysoky obsah tuku, ktery z velké Casti tvori, tolik
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zdravi prospésné, omega-3 nenasycené mastné kyseliny.

Tento typ tuku plsobi priznivé pri zabranovani vzniku srazenin v cévach a brzdi zanétlivé procesy
v téle.

Vlasské orechy snizuji hladinu "Spatného" cholesterolu. Doporucuji se proto zvlasté pacientum po
infarktu myokardu.

Pyridoxin (vitamin Bg), obsazeny ve vlasskych orechach, se v organizmu staréd o spravnou funkci
mozku a tvorbu ¢ervenych krvinek.

Pyridoxin, ve spojeni s lecitinem a fosforem, je nezbytny pro nervovou soustavu. Zlepsuje dusevni
vykonnost a rovnovahu.

Vlasské orechy bychom méli konzumovat kazdy den.

Staci 5 jader denné a zajistite télu pravidelny prisun latek, které jsou pro ¢innost organizmu velice
dualezité a prospésné.



