Pomerance jsou oblibené pro své ucinky na nase zdravi. Diky vysokému obsahu vitaminu C maji
kladny vliv na imunitni systém, ale prospét nam mohou i mnoha dalsimi zptsoby.

Vyskyt: jak uz napovida druhovy nazev, pomeran&ovnik &insky ptivodné zfejmé pochazi z Ciny, a to z jihozapadu
nejlidnatéjsi zemeé svéta. Od pocatku se ale asi vyskytoval i na severovychodé Indie. Na evropsky kontinent se
dostal teprve v 15. stoleti, a to spole¢né s moreplavci.

Popis a ucinné latky: pomerancovnik ¢insky je zhruba 5 az 10 m vysoky strom z ¢eledi routovitych, kam patfi i
dalsi zastupci citrusu. Disponuje pfitom kulovitou korunou a listy jsou podlouhle vejcité az eliptické a Spicaté

v horni ¢asti. Kvéty jsou syté bilé a pékné voni. Plodem je hesperidium zndmé jako pomerané. Ten obsahuje velké
mnozstvi vitaminu C, ale vyskytuji se v ném také dalSi vitaminy (pfedevsSim A a ze skupiny B-komplex), stejné jako
mineraly (hof&ik, vapnik, draslik nebo zelezo), vlaknina, sacharidy, flavonoidy a pektiny.

Uziteéné éasti: vyuzivany jsou predevsim plody, které u i Ceské republice patfi jiz po mnoho desetileti mezi
nejoblibengjsi ovoce.
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Lécivé ucinky pomeranéu

Pomerance jsou oblibené pro své ucinky na nase zdravi. Diky vysokému obsahu vitaminu C maji kladny vliv

na imunitni systém, takZe ¢lovéku pomahaji odolat nejrliznéj$im (i zavaznym) onemocnénim. Pozitivné plsobi
rovnéz na kardiovaskularni systém. Snizuji totiz krevni tlak a hladinu ,,zlého“ LDL cholesterolu v krvi. Dale se
podili na krvetvorbé, a diky pfitomnosti flavonoid( maiji pfiznivy vliv i na prevenci srdecniho infarktu. Zaroven
pomahaji pfedchazet mozkové mrtvici.

Vzhledem k obsahu vlakniny se pomerance podileji také na spravném fungovani travici soustavy, nebot
kupfikladu zabranuji zacpé. Kladny vliv by mély mit rovnéz na mozek, stejné jako na spravny vyvoj zraku. Vyuziti
pomerancl je vhodné i v pfipadé, pokud mate potize s vypadavanim vlast a podili se rovnéz na zdravi pokozky,
nebot pomahaji vytvaret kolagen. Nékdy byvaji plody pomerancovniku davany do souvislostii s

jistymi protirakovinnymi Gcinky, které ovSem jesté nebyly potvrzeny.

Vyuziti pomeranéu v kuchyni

NejlepSim zdrojem Zivin jsou Cerstvé pomerancée. MlZete si z nich napf. vylisovat ¢i rozmixovat osvézujici $tavu.
Lze je ale také kompotovat a pfipravit si z nich je mozné také marmeladu, takZze vam doma vydrzi dlouho.
Pomerance je mozné pouZit také do sladkych pokrmi (napf. do kolact), ovocnych salatd, ale hodi se i

jako pfisada k masu. Z pomerancovnikt lze v kuchyni vyuZzit i kliru a kvéty. Tyto ¢asti nachazeji uplatnéni
predevsim pfi pfipravé rlznych ¢ajovych smési, kterym dodavaji nékteré ucinné latky, ale také zajimavou chut.

Chcete-li si pfipravit zdravy a osvézujici napoj, vyzkouSejte nas recept na ¢erstvou pomerancovou stavu. Ze
vSech surovin nejprve odstrarte pecky. Nasledné vioZzte do mixéru 12 pomeranc(l, 2 mandarinky, pQl citrénu a

rozmixujte. Pokud chcete mit Stavu sladsi, mGzete pfidat i cukr, ale tim sniZite jeji prospésnost pro zdravi.


https://www.bylinkovo.cz/citrus-limonovy-citrony/

