Zdravie nadovsetko

UHORKA

Uhorka patri medzi najkultivovanejSie druhy zeleniny, je v rovnakej bota-
nickej skupine ako tekvica, cukina, melén, indicka uhorka, africka uhor-
ka, japonska...

Jej G€inky su nesmierne vSestranné a liecivé. NajdodlezitejSia informéacia
je, Ze uhorka je najsilnejSia zasadita zelenina. Ma pH medzi 8 az 9. To
znamena, Ze jej konzumaciou zabrafiujeme prekysleniu organizmu.
Uhorky su nielen lahodné, ale aj velmi zdravé. Vyborne pomahajua pri
lieébe kibov, koZe, vaziva, pegene, vlasov, opuchov, obmedzujd bujnenie
rakovinovych buniek. Vylisovana Stava posilfiuje pruznost vlasov a vazi-
vovych tkaniv, znizuje ukladanie kyseliny mocovej v tele, takze zlepSuje
reumatické problémy. Vysoky obsah draslika normalizuje krvny tlak.

DuZina uhorky sa sklada z 97 % vody, 2,5 % cukru a mineralov. Neza-
nedbatelné je aj mnozstvo vitaminov, predovsetkym C, A, B1 a B2 a cely
komplex vitaminov B - riboflavin, tiamin, vitamin B6 i B3. Cenné su aj
bielkoviny, ktoré precistuji a povzbudzuju ladviny a pbsobia hojivo na
pokozku. V ich Stave sa nachadza mnozstvo draslika - najma v uhorko-
vej Supke, horéika, vapnika, sodika, fosforu, kremika - tiez v Supke, siry,
vitaminu C, K.

Preto by sme pri ich priprave strihanim nemali vzniknutd Stavu vylievat.
S péar kvapkami citréna a chladenou mineralkou vznikne osviezujuci a
zdravy napoj. Draslik, chrom a brém podporuja spravny vyvoj kosti a
kibovej chrupavky, preto je dobré denne ju davat konzumovat aj detom.
Najjednoduchsi spdsob je uhorku odstavit a podavat ju ako zeleny dzu-
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sik. Ak by ju dietatko odmietlo, sta&i ju odstavit spolu so sladkym jabig-
kom alebo s vodovym melénom.Stava z uhoriek podporuje travenie,
takze m6ze pomoct aj pri rieSeni nechutenstva a slabSie laxativne uhor-
ky G¢inky mdzu dietatu poméct pri navrate k pravidelnej stolici. Ich dal-
Sou vyhodou je, Ze napriek nizkej kalorickej hodnote, sU nesmierne
energetizujuce. Su vhodné aj pre doj¢iace matky.

Uhorka a zdravie

« Ak méate zihlavku, ekzém alebo zapalenl kozu, potrite si postihnuté
miesto Cerstvou uhorkovou Stavou. Ziskame ju odStavenim uhorky,
alebo jej rozmixovanim.
Mate problémy so stolicou? Ak bojujete s ¢astymi zapchami a travia-
cimi tazkostami, zaradte do svojho jedalni¢ka pravidelnd konzumaciu
uhorkovej Stavy alebo Salatov zo surovej uhorky.
Uhorky neobsahuju takmer ziaden tuk. Aj preto ich dietolégovia vrelo
odporucaju pri redukénej diéte a detoxik&cii.
Podla japonskych stadii je uhorka vyznamnym &initelom pri lieCbe ce-
Iého zaZivacieho traktu.
Uhorkova Stava 1:1 s cibulovou Stavou lieci reumatické ochorenia.
Odporuca sa pit denne. (Nechuti bohvieako, ale naozaj pomaha).
Uhorkova Stava s kvapkou jédu poméaha pri problémoch so Stitnou
Zlazou. Treba ju konzumovat aspon tri razy do tyZzdna.
 Nastrihana uhorka pridana do vymixovaného tvarohu s fanovym ole-
jom a posypana mletymi fanovymi semienkami poméha liecit rakovi-
nu.
Pravidelnou konzuméaciou uhoriek zabranite vzniku zapalov v tele.
* Nedavno vedci zistili, Zze uhorky obsahuju jedine¢né lignany, ktoré
znizuju riziko kardiovaskularnych ochoreni a ochoreni ako st rakovi-
na prsnika, maternice, vaje¢nikov a prostaty.
Uhorkové Stava a kvalitny vychladeny zeleny €aj 1:1, plus par kociek
ladu, alebo zmrazena a rozpustena voda vytvoria lahodny energeticky
napoj.

Uhorky ple t pre€istia a upokoja pripadné zapaly a opuchy

» Uhorkova maska 1. Nakrajané kruzky uhorky pravidelne prikladame
na plet: uhorky plet predistia a upokoja pripadné zapaly a opuchy.

» Uhorkova maska 2. Pomixované uhorky zmieSané s medom a lyzic¢-
kou jogurtu natierame na plet a nechame pdsobit cca 20 minat. Po-
tom plet oplachneme a oSetrime ruzovou vodou a beznym krémom.
Okrem predoSlého ucinku eSte pribudne hlboké detoxikacia pokozky.

» Uhorkova maska 3. Uhorkova maska na mastnu plet: rozmixujte po-
lovicu uhorky s jednym vaje¢nym bielkom a lyzi¢kou citrénovej Stavy,
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dobre premieSajte a naneste na ¢isti pokozku. Nechajte pdsobit 20
minUt a zmyte teplou vodou. Tvar oSetrite beznym spdsobom

Dalsie vlastnosti uhorky

» Uhorka obsahuje enzymy a stopové prvky, ktoré zmierfiuju opuchy
ocnych vieCok a reguluju obsah vlhkosti v pokozke. Oblozte si o€i
polkruhmi z uhoriek a nechajte pésobit 15 minat.

» Uhorka vdaka svojim bieliacim G¢inkom zjemnuje tmavé Skvrny na
pokozke a dokonca aj pehy. Natierajte ich pravidelne uhorkovou Sta-
vou, alebo prikladajte obklady napustené Stavou.

* VVyborny Gistiaci prostriedok a tonikum na mastnu plet ziskate, ak na-
krajate velka uhorku na kocky a povarite ju patnast minat v litri vody.
Vyvar nezabudnite prepasirovat cez platno. Uchovavajte v
chladnicke, mézete pridat aj par kvapiek citrénu.

» Uhorka bola uz v Egypte povazovana za ucinny pripravok na udrzanie
mladistvej pokoZzky, hoci vtedy eSte ni¢ netusili o jej liftingovych G¢in-
koch.

» Suchej a spalenej pleti doda vodu. Staci ju nakrajat a prilozit na pos-
tihnuté miesta.

* Po spaleni pokozky na letnom sinku ju zmieSajte s jogurtom a natrite
na spalené miesta. Ob¢as vymente a potom mébzete natriet chladi-
vym matovym krémom od liecitela Soldana.

(www.moravskekvety.cz)

» Stahuje tiez pory a robi ich menej viditelnymi.

 PrimieSanie uhorkovej Stavy do bezného krému (nesmie sa sklado-
vat, treba to robit vzdy aktualne) alebo pletového mlieka, ziskate
krém, ktory pomaha zbavovat plet drobnych vrasok a vyborne ju
zvihéi.

» Kremik a sira v uhorkach podporuju zdravy rast vlasov.

* Prirodna kyselina askorbova a kyselina kavova brania zadrzovaniu
vody v pleti, ¢im zmenSuju alebo odstranuju opuchy.

» Uhorky pomahaju aj v boji s celulitidou. NajlepSia je kombinacia kon-
zumacie uhoriek, uhorkovej Stavy a obkladov na miesta postihnuté
celulitidou. Uhorka z tychto miest vytiahne nadbytoénd tekutinu a
spevni kolagén, ¢im sa koza napravi a spevni.

Znama grécka pochu tka Tzatziky
NajznamejSou pripravou uhorky je uhorkovy Salat. V kazdej krajine su
iné pravidla na jeho pripravu. V Indii sa uhorka kombinuje s osviezu-
jucim jogurtom a podava sa k jedldm korenenym kari korenim a kur-
kumou, ktorych chut zjemnuje. V Skandinavii, ale aj na Kaukaze sa
do Salatu pridava husta kysla smotana a vo FranclUzsku osolena Sla-
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hacka. Niektoré rodiny v Bulharsku ju polievaju rozslahanym tvaro-
hom zmieSanym s olivovym olejom. Vynikajlca je zmes uhorky s jo-
gurtom a rozotrenym cesnakom - tradicné grécke tzatziky.

» Uhorka sa tiez vyborne hodi na pripravu predjedal, studenych polie-
vok alebo omacok. Vyborna je aj ako privarok. Priprava je rovnaka
ako pri tekvicovom privarku.

» Ak uhorky do niektorych pokrmov strahate, pripravujte ich az tesne
pred podavanim. Ak sa neskonzumujd, treba ich ihned odlozit do
chladni¢ky. Ak z nich potrebujete odstranit’ Stavu, napriklad pri pri-
prave tzaziky, nikdy ju nevylievajte. Je plna mineralnych latok.

» Uhorku mozZete pri priprave dochutit podfla typu osobnosti. Pre ohnivé
a veterné povahy je dobré radSej pridat k uhorkdm chladivy jogurt,
tvaroh, a smotanu, ¢i tatarski oméacku a kdpor, pazitku, cibulku alebo
rézne bylinky. Pre pokojnejSich zemitych a vodnych ludi méze byt
pridany cesnak, Stiplava paprika, rozne Stipflavé korenia. Samozrejme
zalezi aj na ro€nom obdobi a aktualnom stave ¢loveka.

« VVyborny a osviezujlci je aj Salat bez jogurtu, smotany alebo tvarohu.
Staci voda, jablény ocot alebo citrénova Stava, sol, trocha medu a
oblibené bylinky ako tymian, méata, medovka, par listkov plpavy.

 Ako predjedlo teraz v lete (ale jedavam ich aj v zime) vyborne poslu-
Zia obdizniky z uhorky a karotky namagané do réznych dresingov a
dipov.

* Nezvycajné, ale chutné si uhorkové ty€inky (na ty€inky nakrajana
Cerstva uhorka) preliate karamelom a posypané oprazenymi man-
drami.

Vyzivny uhorkovy dzus

« Energetizujici napoj. Odstavime par uhoriek, osolime pridame Stipku
cayenského korenia a par kociek ladu.

» Odstavime uhorku a ¢erveny mel6n v pomere 1:1, pridame pér ko-
ciek zamrazenej alebo Cerstvej citronovej Stavy.

» Pomixujeme uhorky s matou a dolejeme s6dou. Ozdobime limetkou a
hnedym cukrom.

« Vynikajuci je aj uhorkovy dzus doliaty podla chuti ananasovou Stavou,
mdze byt aj td z kompbtu. Samozrejme ta prava je zdravsSia. Dobre
podporuje chudnutie.

« Uhorkova Stava sa vyborne znasa aj s kokosovym mliekom.

» Rozslahany jogurt s postrihanou uhorkou, sofou, a képrom doplneny
mineralkou podporuje travenie.

Pozor
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 pre niektorych ZI¢nikarov je kazdodennd konzumécie uhorky ne-
vhodna. Uhorka je pre nich tazko stravitelna a moze ich prehnat.

* pri kipe uhorky zistite najskor odkial pochadza. NajlepSie je zo Slo-
venska, alebo z Ciech a z miesta &o najblizsie k vaSmu bydlisku. Po-
tom musite vediet, ¢i je v bio kvalite - €0 znamend, Ze nebola strieka-
na mnohymi pesticidmi, pretoze najlepSie je spracovat uhorku aj so
Supou. V nej sa nachadza najviac kremika a draslika. Ak je uhorka
"neznadmeho" pévodu, radsej ju zbavte Supky, pretoZze umytim sa pes-
ticidov nezbavite.

Dobru chut a vela fantazie pri priprave.
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