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Boruvky - vyrazte si nasbirat praveé
superpotraviny!

Boruvky jsou dalsi lokalni ovoce, které bychom si méli béhem léta naplno uzivat, ale také si vytvorit
poradné zasoby na zimu. Ony za to urcité stoji. A neni nic prijemnéjSiho nez si o chmurné listopadové
dny upéct vonavy a nadychany bortuvkovy kolac.

Nutricni profil a vliv na zdravi clovéka

Boruvky, tmavé modré bobule, plody asi nejrozsirenéjsiho druhu, brusnice boravky, dozravaji v
cervenci a srpnu. Drobné keriky nachdzime zejména na horach, ale i v lesich. Pro mé to jsou jedny z
nejcennéjsich pokladi, které nasSe priroda nabizi a diky kterym se v nasich jidelni¢cich pres 1éto uz
nemusi objevovat dalsi cizokrajné superpotraviny. Z nutricniho hlediska se jedna o ovoce s relativné
nizkym obsahem cukru 6 g / 100 g a s relativné vysokym obsahem vlakniny - 3 g / 100 g. Kaloricka
hodnota se pohybuje okolo 55 kcal / 100 g.

Boruvky jsou vyznamné co do zastoupeni jedné tridy flavonoidnich latek, a to anthokyaninu - latky z
této tridy jim také propjcuji charakteristické zabarveni, zkratka a dobre, mohou za vase modré
jazyky a ,usSpinéné” ruce. Anthokyaniny maji velmi vyrazné pozitivni u€inky na zdravi, a to je hlavni
davod, pro¢ bychom bortivky méli jist. Maji vysokou antioxida¢ni aktivitu, protirakovinné ucinky a
funguji také jako ochranci srdce a cév (pri pravidelné konzumaci). Ze vSech pozitivnich uc¢inku bych
ale nejvice méla vypichnout jejich pozitivni vliv na zrak. Uz béhem druhé svétové valky si piloti
britského letectva pravidelné dopravali boravkovy dzem, aby si zlep$ili no¢ni vidéni. Anthokyaniny
zlepSuji regeneraci rodopsinu, svétlocitliveho proteinu, ktery pti styku se svétlem vyvolava v ocni
bunce sled déju, vedoucich ke vzniku nervovych impulst - tedy vidéni.

Anthokyaniny jsou navic velmi dobrym prirodnim barvivem, které pomalu a jisté nahrazuje
syntetickd barviva. Velkym problémem je vSak jejich mala stabilita, takze maji omezené pouziti.

Boruvky v kuchyni

vzdy budou poctivé kynuté kolace ¢i plnéné knedliky, které jsou obzvlast typické pro oblast Krkonos.
Boruvkovy zahour, omacka z boruvek, je vSestrannou ovocnou polevou pro nejruznéjsi livance, nocky
¢i bliny. Nadirodu borGvek krasné zapracujete do boruvkovych dzem, které si muzete uzivat i

nékolik let. J& osobné mam bortivky nejradéji jen tak zamichané s trochou cukru a se 1ziCkou bilého



jogurtu. Vyborné jsou i rizné nepecené dezerty, kdy jen v misce prevrstvite smichanou zakysanou
smetanu s cukrem lehce prevarenymi borivkami a nechéte ulezet do druhého dne. Vykouzlit muzete

i cheesecake na desitky zplisobu ¢i si boruvky ususit. V susené podobé se jedné o skvélé prirodni
Jtabletky” proti prujmu.

Jak nejlépe smyt fialové skvrny z rukou?

Shér ¢i konzumace bortivek s sebou nese charakteristické fialové stopy. Téch se nejlépe zbavite
pomoci kyselého ovoce, jako jsou citrony i angrest. Vezméte zbytek od citronu i angrestovy plod a
drhnéte jim prsy. Kyseliny pomohou zabarveni uvolnit.
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